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ધી 'ડાયમ'ડ જ્યુખીલી પ્રિન્ટીંગ પ્રેસ'માં પરીખ 
રવીદ્રાસ છગનલાલે છાપ્યું સરાલાપોાસ રેડ, 
અમદાથા$# 


રેઠ હુરિવલ્રભદાસ બાઇગોાવિ'દદાસ મન્થમાળાને!, 
ઉગેોદ્ઘાત. 


સુરતના વતતી અને ધ'ધાર્થે મુંબઇનિવાસી સ્વર્ગવાસી રેડ 
હરિવલ્દભદાસ બાળગોવિંદદાસે તા, ૧૬ સપ્ટેમ્ખમર સન ૧૮૭૭ ના 
રજ વિલ ટર્યું છે, તે અન્વયે પ્રયમ સન ૧૮૮૦ માં રૂ. ૨,૦૦૦ 
સે।!સાણ્ટીને મળ્યા. તે એવી શરતથી કે તેના વ્યાજમાંથી સામાજિક 
સુધારો થાય એવાં પુસ્તકો તેયાર કરી છપાવવાં. સદરહું વિલયી શેઠ 
હુરિવિધ્ન્‍ભદાસે અમુક પ્રસંગ બન્યા પછી બાફી રહેલી પોતાતી તમામ 
મીલકત પુસ્તક પ્રસાર માટે સોસાધટીતે અર્પણુ કરેલી છે તે અન્વયે 
| .સત ૧૮૪૪ માં રૂ. ૧૮,૦૦૦ ની સરકારી પ્રૉમિસરી નોટો પુસ્તકે 
તૈયાર કરાવવા તથા તે પ્રસિદ્ધ કરાવવા માટે સદરહુ વિદ્યાવિલાસી 
અને પરોપકારી ઉદાર ગઝૃહરથ તરથી મળેલી છે. તેમાંથી અજ 
પર્યત નીચેનાં પુસ્તકો “ શેડ હશ્વિલ્ૂભશદાસ બાળગોવિ'દાસ 
મન્ધથમાળા 7 તરીકે પ્રસિદ્ધ થયાં છેઃ-- 
૧, કયી કયી નાતો કન્યાની અછતથી નાની થતી જાય 

છે, તેતાં કારણુ। તથા તેમાં સુધારે! કરવાના ઉપાયઃ રૂ. “૦-૭-૦ 


૨. માતે શ્ચિખામણુ. મ. 
3. નીતિમદિરે. રૂ, ૦-૧૨-૦ 
૪. બાળલસથી થતી હાનિ. રેં. કેસ્પુનકે 
૫. પુનવિવાહપક્ષતી પૂરેપૂરી સોેળેસોાળ આના કજેતી ? રૂ. ૦-૫-૭ 
૬. ભેજનબ્યવહાર ત્યાં કન્યાભ્યવહાર. ર્‌. ૦-૪-૦ 
૭. ધામિક પુસ્પ્રો. રૂ. ૦-૪-૦ 
૮. ઉવ્રોગી પુરષે।. રૈ. ૦-૪--૦ 
. ખેન્જામીન ડ્રાંકલીન. રૂ. ર્‌-૦-૦ 
૧૦. બોધક ચરસ્ત્રિ રૂ. ૦-૪-૦ 
૧૧. સંદૃતન. રૂ. ૧-૮-૦ 
૧૨. રકુવ શ કાવ્ય. રૈ. ૧-૦-૦૦ 


ન 


૧૩* “વજ દાદાજી ચોરીનું જીવનચરિત્ર. ર્‌. ૦૬-૨-૦ 
૧૪. ગ૦/ર્‌ાતનેો પ્રાચીન ઇતિહાસ ભાગ 1 લે।. રૂ. ૦-૧૨-૦ 
૧૫- ગુજરાતના અર્વાયીન ઇતિહાસ ભામ ૨ જે. ર્‌* ૧-૦૦-૦ 
૧૬, નીતિસિદ્ધાંત. રૂ. ૧-૪-૦ 
૧૭, ક્રાન્સિસ ખેકતનું જવનચરિત્રિ* રૂ. ૧-૪-૦ 
૧૮ શૈઠં હશ્વિલ્રભદાસ બાળગે।વિ'દદાસતું જીવનચરિત્ર, ર્‌, ૦-૬--૦ 
૧૪* પરોપકાર. રૂ. ૦-૧૨-૦ 
૨૦. ઢોર્તું ખાતર. _ ર્‌. ૦-૪-૦ 
૨૧* જગતતે। અર્વાચીન ઇતિહાસ. ર્‌. ૨-૦-૦ 
૨૨* કિરાતાજુતીય કાવ્યતું મૂળ સાથે ગુજરાતી ભાષાંતર* રૂ* ૧-૦-૦ 
૨૩. વિવિધ પ્રકારના હન્નરેોપયોગી તેનખે।. રૂન ૦-૧૨-૦ 
૨૪. વાર્તિશ. ર ર્‌. ૧-૦-૦ 
ર૫. જીવનનો આદરે. રૂ. ૦-૧૨-૦ 
૨૧? જીતિકૈ।સુદી. હ રૈન 9નન્‍-ન્ન૦ 
૨૪. શિશુપાલવધ-પૂર્વાધે ( સગ ૧ થા ૩૦) ર્‌* ૧--૦-૦ 
૨૮. હિંદુસ્તાનમાં અંગ્રેજી રાજ્યતે। ઉદય. ર્‌. ૦-૧-૦ 
૨૪. રસાયનશ્ઞાસ્ર. રૂ. ૦-૧૦-૦ 
૩૦, બ્રિટિશ હિન્દુસ્તાનનો આથિક ધ્ૃતિહાસ, વિભાગ ૧ લેકર. ૦-૧૨-૦ 
૩૧. જાપાનની કેળવણી પહ્દતિ. રૂ. ૦-૧૨-૦ 
૩૨* શિશુપાલવધ-ઉતરાર્ધ (સર્ગ ૧૧-૨૦ ) રૂ* ૧-૦-૦ 
૩૩. લેંન્ડૉરનતા કાલ્પનિક સંવાદો ભાગ ૧ લે!. ર્‌. ૦-૧૨-૦ 
૭૪. ખગોળ વિદ્યા. રૂન ૦-૧૨-૦ 
૩૫. લેૅન્દારનતા કાલ્પનિક મંવાદો, ભાગ ૨ જે. ર્‌* ૦-૧૨-૦ 
૩૬, માનસશાસ્તર- રે, ૧--૦-૦ 
૩૭, શિક્ષિત આર્યંતાનોનું આરે્‌ાગ્ય. રૂ. ૧-૦-૦ 


ગુજરાત વર્નાકયુલર સાસાઇટીની ઓફિસ; 
અમદાવાદ--તાન ૨૦ સપટેમ્બર સતે ૧૬૨૦. 


ત્ેસેતાવના, 


શમા ૩૦૨૦-ઝઝ- 


પ્રસ્લુત સમયમાં આપણા દેશમાં જે જે નર રત્નો ઉત્પન્ન થાય છે, 
તેએતા ઉદયાસ્ત કાળ પણુ જન સમાજથી ખહુધા નિમિત થઇ શકતા 
નથી. પોતાના દિવ્ય રેહતો પ્રકાશ જનસમાજને એક ક્ષણુપર્યત 
આપીને કાળચક્રની નીચે તેએ ભ્રમણુ કરતા દશ્યમાન થાય છે. 
મહાન પુરૂષોતું જીવન અદલ્પાયુપી નીવડવાથી ભવિષ્યના જનસમાજ 
ઉપર તેમતા ઉચ્ચ પકારતા આદરણીય જીવનતી રૂપરેખા યથેચ્છ 
પ્રમાણુમાં આલેખી શકાતી નથી, એ સર્વથા શેોચનીય છે. છેલ્લી અર્ધ 
સદીના અંતમાં આપણી ભૂમિ ઉપર ઉત્પશ્ન થયેલા, સાહિત્ય, ૨જ” 
છીય, ધામિક, સંસાર સુધારક, કમવીર અતે દાનવીર રત્નો યઇ ગયા 
છે; તેઓના ઉચ્ચ સ'સ્કારતો પ્રતિધ્વનિ બ્યક્તિઓનતા સમુદાય ઉપર્‌ 
તાદશ્ય રીતે થયેલો જણાતો નથી. પરિણામે ઉત્તમ પ્રતીતિતું પ્રન ગૌરવ 
જે પ્રમાણમાં શ્રાલેખાવું જોઇએ, તે તેતાએના અલ્પાયુષી જીવનને લીધે 
ભવિષ્યની પ્રશ્નના જીવનમાં થતું નથી, અને પ્રજા પોતાતું પ્રનત્ત ગુમાવી 
દતે શિથિલ ક્ષણિક, નિર્માલ્ય, નિસ્તેજ જીવન વ્યતીત કરી ઉજ્વળ 
ગોરવ દ્તિ પ્રતિદિન ગુમાવતી નજરે પડે છે. આવા મહાન્‌ પુરૂષોના 
જીવનથી જે પ્રન સંસ્કારી ખતે છે, તે ભૂમિના પ્રનત્તતો નાશ થાય 
અને તે સમયકાળમાં ઉત્પન્ન થયેલે જત સમાજ નર રત્તોના ઉચ્ચ 
અને આદરણીય વતૈતની વિભૂતિથી હ'મેશનતે માટે વ'ચિત રહે એવી 
પરમકૃપાળુ પરમાત્માતી ઇચ્છા હોઇ શકે નહિ. આવા મહાત પુરૂષે 
જે જે ભૂમિતી પ્રનમાં ઉત્પન્ન થયેલા છે તે તે ભૂમિતી પ્રનાને તેઓએ 
હ'મેશને માટે સંસ્કારી બનાવી છે ને પોતાના ઉગ્ચ જવનનો આદેરા 


દ 


ભવિષ્યતી પ્રજાને વારસામાં સંપીને અમરત્વ પામી ગયા છે, પણુ 
ભાગ્યવરાત્‌ આપણું આપણું જવન એવી પ્રમતિથી દોરીએ છીએ 
કે સદ્ગત ગુજર રત્નોની ઉજ્વળતા સહન કરી શકવાતે આપણામાં 
યોગ્ય પ્રમાણુમાં માનસિક અતે શારીરિક ખુદ્ધિખળ હોવું નથી અતે 
ધુવડ વૃત્તિ ધારણુ કરીને સૂર્યના પ્રકાશનું અસ્તિત્વ સ્વીકારી શકતા નથી. 


છેહ્વા ૫૦ વર્ષ માં આર્યાવર્તમાં ઉત્પન્ન થયેલા હિન્દતા સુશિ- 
ક્ષિત અતે અગ્રગણ્ય નેતાઓના જીવત ચસ્ત્રિતું યોગ્ય નિરીક્ષણ 
કરવામાં આવરો તો સહજ વિદ્તિ થશે કે તેઓનુ' સામુદાયિક જીવન 
મઅહપાયુષો હતું. અરે! હિન્દના વતતીઓતોા સરેરાશ જીવતકાળ 
' રૂર૦૨૬ છે, જ્યારે ઇગ્લાંડના વતતીઓને। જીવનકાળ ૪૬*૪ છે. આ 
વસ્તી ગણુનાના આંકડાથી સપણ રીતે જણાઇ આવશે કે આપણા 
જગ્રગણ્ય તેતાઓનુ' જીવન તારક જ્યાતિમય છે. આથી “ શિક્ષિત 
માર્ય સ'તાનોતું આરોગ્ય 7 તામતું પુસ્તક યથામતિ તેઓનાં જીવન 
દીર્ધાયુષી તીવડે અને ભવિષ્યની પ્રનન પોતાતુ' ગત ગૌરવ પ્રાતત કરી 
ઉભ્તિના શિખર ઉપર આક્રેમણુ કરે એવી ભાવનાથી ત્રેરાઈ 
આ લધુ ગ્રંથ ગુજર ભુમિના સૃશિક્ષિત પુત્રોતા કરકમળમાં મુકવા 
પ્રયાસ કરવામાં આવ્યે છે. 

સાહિત્ય પ્રદેશમાં પદર્સચાર કરવાતે દરેક ગુર્જર પુત્રને તાલા- 
'વેલી લાગે તે સ્વાભાવિક છે પણુ તે તાલાવેલી કેવી પ્રતીતિની છે, 
“કવા હેતુથી ઉદભવી છે અને કેટલે અંશે જનસમાજતી સેવામાં ફળી- 
ભૂત થયેલી છે, તેની તુલના સુસ વાંચક? પોતેજ કરીને આન'૬ 
ભાનરો, એજ પ્રાથેના છે, ડુંકમાં પુસ્તકમાં રજી કરેલા વિચારે! સુખ્ય 
જેય યા ગૈણુ હોય તો પણુ ચોગ્ય લાગે પોતાના જીવનમાં ત્રથિત 
કરી દરેક ગુજર પુત્ર પોતાનું ઉપયોગી જવન અવલ'ખબી રેશ સેવા 


છઠ 


લક્ષાંશે પણુ કરવા સમયે નિવડશે તો હું મારો અદતા પ્રયાસ ધળી* 
ભૂત થયેલો માનીશ. સુરુ અને સુશિક્ષિત વાંચક ૬'દને તેએના વિસ્તૃત 
સાનને લીધે આ પ્રયાસ અલ્પ અતે શુષ્ક લાગે તો તેએ ક્ષમા અને . 
આદ્ાર્ષ શૃત્તિ.ધારણુ કરી સારતત્વ પ્રલે હુ'સશત્તિ ધારણુ કરશે 
એવી પાથેના છે. 


ઠેકાણું, મણિલાલ વિ? માધવલાલ, 
પોસ્ટ ખોક્સ ન'* પર૭ પુરાણીકુ? 
જ્‌ગુન# 


ઝમ 
ઉમ 


અ મકમણિકા. 
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ટુ 


સુરે ।ક્ષિત આર્ય સંતાનોનું 
આરોગ્ય. 


મકરણુ ૧ લુ. 
બયમાહઆ્ારારત્ા ધાણા 
ટડ” પ્રવેશ? 
આપણામાંના કોઇ પોતાતું ગામ કે દેશ છોડીને ખીજ .જગ્યાએ 
“ય અતે ત્યાં કોઈ પણુ કારણુથી તેની તબીયત લથડે તો તે ધણે 
ભાગે એવું માની ખેસે છે કે મતે એ સ્થળનાં હવા પાણી અતુરૂળ 
આવતાં નથી. સ્પષ્ટ શખ્દોમાં કડીએ તો તે એમ સમજે છે કે હું 
એવી ૬ઃખદ સ્થિતિમાં આવી પડયે છું કે તેમાંથી મુક્ત થવાને! કોઈ 
ઉપાય જ નથી. પરંતુ છેલ્લાં પચાસ વર્ષની અંદર થએલી આરેગ્ય 
શાસ્રની ઉન્નતિયી તથા તેના "ખરા નિયમોના પાલનથી, જનસમાજ- 
ની અંદર માંદગી અને મરણુ પ્રમાણુમાં જે ધટાડો નેવામાં આવે 


છે, તે ઉપરથી એમ સિદ્ધ થયું છે કે ધણીખરી -બિમારીએ અને 
મરણુને ચોકસ રીતે અઢકાવી શકાય છે. 


જનસુખાકારીના લાભને માટે આરેગ્યશાસ્રીઆએ સરળ 
અને સહેલાધથી પાળી શકાય એવા નિયમો ઘડી રાખ્યા છે. એ 
નિયમ પ્રમાણે જવન દોરવાથી દુનિયાના સુધરેલા દેશે ઉત્તમ પકાર- 


ની સુષાકારી ભોગવે છે, એટલું જ નહિ પણુ તેમાં દરદ અને 
મરણના પ્રમાણુમાં ઘણા જ ઘટાડો થયો છે. આથી સ્પષ્ટ રીતે' 


દ 





ર્‌ સુશિક્ષિત આર્યે સંતાનોનું આર્‌ાગ્ય. 





જણાય છે કે દરદ અતે મરણુને ફેલાવો અઢકાવી શકવાના ઉપા 
આપણા હાથમાં છે ને આરેગ્યવિઘયાના નિયમો! યથાથ પાલન કર- 
વામાં આવે તો હવા પાણી માકક નથી આવતાં, એવી ખો(ટી ફરિયાદ 
ઝાઝા વખત ટકે નહિ. મનુષ્ય માત્ર પોતાતું જીવન તંદુરસ્તીમાં અને 
સુખાકારીમાં ગાળે એ કુદરતી છે. દરદોતી ઉત્પત્તિ તેતી પૃતિ નથી; 
પરંતુ તે આપણી છે. ડારણુ કે તેના નિયમોનું યથાધે રીતે પાલન 
કરવામાં આપણે ખેદરકાર રહીએ છીએન પરમકૃપાળુ પરમાત્માએ 
પ્રાણી માત્રતે માટે સ્વચ્છ જમીન, નિમૈળ પાણી અતે સ્વચ્છ હવા 
બનાવેલ છે. આ સાધનેનો ઉપયોગ બરાબર ન કરીએ અને આપણે 
આપણું જીવન ગીચ વસ્તીથી ભરાએલા મકાનોમાં રહી, નિમેળ 
પાણીને બદલે કહેવાતા અરેટે'ડ$ અથવા મિશ્રિત પામેલું અને રેગે!ના 
જ તુવાળુ' પાણી પી અથવા અસ્વચ્છ હવામાં રાત દ્વિસ પડી રહી 
ગાળીએ તો આપણું શરીર ઝેરી તાવ, કેલેરા, અરી, અછબડા વગેરે 
ભયાનક દરદોતો ભોગ થઇને અંતે નાશ પામે તો તેમાં દોષને પાત્ર 
કોણ તે સમજવું સહેલું છે. 

એક વખત એવે પણુ હતો કે આવાં દરદો યુરોપખડમાં ધર 
ઝરીતે બેઠાં હતાં. દાલના અરેગ્યશાસ્્રના નિયમો! જુજબ ચાલવાને 
લીધે આવા ચેપી રેગોનો લગભગ જડમૂળથી નાશ કરવામાં આવ્યો 
છે એટલું જ નહિ પણુ લેકોની દઢ માન્યતા એવા પ્રકારતી છે કે 
જે જગ્યામાં હર્‌ માણુસે મરણુતું મમાણુ ૧૭ થી વધારે આવતું 
હેય તો તે જગ્યા આધુનિક આરૉગ્યરાસર્ની દષ્ટિએ «/નસમાજ- 
ની સુખાકારીને નુકસાનકર્ત્તા છે. દાખલા તરીકે દ? સ. ૧૮૧૩ માં 
ંગ્લાંડ દેશમાં ૧૪*૭ નું મરણુ પ્રમાણુ હવું ને ધણાં વષો થયાં 
૧૭ થી નીચે જ ર્યું છે. 


પવેશ. ૩ 





પ્રાચીનકાળમાં જ્યારે હિંદુ ધમ પૂણુ નહોજલાલીમાં હતો, તે 
વખતના વિશ્વુ અને મતુએ ઘડેલા નિયમોમાં જનસમાજતી સુખા- 
કારી સંબંધી સંપૂણુ નિયમો હતા. એટલું જ નહિ પણુ થતા રેણોને 
દાખીને જડમૂળથી નાખુદ કરવાના ઉપાયો પણુ તેમાં જણાવેલા હતા. 
હાલના જમાનાના ચેપી રોગ, ઝેરી તાવ વિગેરે દરદો તે વખતે 
જવલ્શે જ નેવામાં આવતાં, શેચતીય બીના એ છે કે જેમ જેમ 
જમાનો આગળ વધતો જય છે તેમ તેમ આપણે શારીરિક ત'દુરસ્તી 
દિનિપ્રતિદિનિ ગુમાવતા જઇએ છીએ, અન્ઞાનમાં વધારા કરતા જઇએ 
છીએ અતે નસાનરપી પ્રકાશને દિવસે દ્વિસે ઝાંખો થવા દઇએ છીએ. 
જે ભારત ભૂમિએ પ્રાચીનકાળમાં, ભીમ, અજોન, રામ, લદ્મણ્‌, 
વીર પતાપસિંહ, શિવાછ મહારાજ અતે લદ્ટમીબાઈ જેવાં અનક 
શર્વીર રતોતે જન્મ આપ્યે! હતો, તેજ ભૂમિ ઉપર આજકાલ નિર્મા- 
હ્ય પહેલવાનેો નજરે પડે છે. એ ખીના અત્યત ખેદજનક છે. તેં 
આપણી આધુનિક ફ'ગાલીયત શારીરિક સ્થિતિનો પૃરાવો આપે છે. 
ગમે તેવા સુધરેલા અને ગમે તેવી ઉત્તમ પ્રકારની શારીરિક શક્તિ 
ઘરાવવાનું અભિમાન આપણે ધરાવીએ તોપણુ આપણે કખુલ કરવું 
જ પડશે કે જે ભૂમિ ઉપર આપણે રહીએ છીએ તેને આપણે દિવસે 
દિવસે વધારે ત'દરસ્ત બનાવવાને ખદલે આપણી ખેદરકારીને લીધે 
વધારેને વધારે રેગોત્પાદક બનાવીએ છીએ. 

&* સ. ૧૮૩૭ માં કલકત્તાના ડૉ. સ્ટ્ટીન્ગે જન્મ મરણુના આ- 
કડા એકડા કર્યા હતા. આ ચેોડકસ આંકડા ઉપરથી જણાય છે ક 
તે વખતમાં હિંદમાં મરણનું પ્રમાયુ એક હરે ૫૧ થી ૮૦ સુધીતું 
હવું. અતે તેમાંના ૨૩ ટકા જેટલાં મરણુ ફકત શીતળાના રોગથી 
થયાં હતાં, 


મ્‌ 


જ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોતું આરેગ્ય. 





હિંદુસ્થાનમાં રહેતા લસ્કરતી અંદર દરદ અને મર્ણુતું પ્રમાણ 
ઘણું હતું. તેને લીધે સરકારને. ભારે નુંકસાન વેઠવું પડતું. ઈ. સ. 
૧૮૫૪ માં હિંદના લશ્કરની ત'દુરસ્તીની તપાસ કરવાતે અને તેમાં 
ચાલતાં દરદોનાં નિદાન કરવાના તથા મરણુ અટકાવવાના ઉપાચે!. 
સુચવવાને બાદશાહી કમીશન નીમાયું. કમીશને કરેલી ભલામણુતે અતુ- 
સરીને ચાલવાતે લીધે બ્રિટિશ લશ્કરમાં મરણનું પ્રમાણ જે ક'ઈ હતું. 
તે ધટીને ૪*૬૨ જેટલું ઈ. સ. ૧૪૧૨ માં આવ્યું. દેશી લશ્કરમાં પણુ 
મરણનું પ્રમાણુ ૨૦ થી ઘટીને ૪*૪૨ થયું. તુરંગના કેદીએ જેમને 
મૂકત જરરી ચીજે સિવાય ખીજીું ક'ઈ પણુ ખાવા પીવાને મળતું 
નથી. તેએ માં મરણુતું પરમાણુ ૮૨*૭ હવું તે ઘટીને ૩૦૦૮ જેટલું થયું. 
દરદીએતું પ્રમાણુ પણુ તેટલે જ અંશે ધટી ગયું છે. ત'દુરસ્તીમાં 
સુધારા અને મરણુમાં ધટાડાને લીધે લસ્કર્‌માં કરક્સરતા સાધારણુ રીતે 
વધે અને સરકારને ખચૈમાં ઘટાડે થાય તે સ્વાભાવિક જ છે. 

લશ્કરમાં દરદ અને મરણુનો ધટાડે જે ઉપાયોથી કરવામા 
આવ્યો છે તેજ ઉપાયોથી શહેર અથવા ગામતી વસ્તીમાં થતાં દર્દો 
અને મરણેામાં ધટાડો થઈ શકે, હિંદુસ્થાન એ દેશ નથી પણુ પૃથ્વી- 
નો એક ખંડ છે. ને તેટલા સાર્‌ ભર્તખ'ડ પણુ કહેવાય છે. તેની 
અંદર્‌ ભિન્નભિન્ન જતતી ભિન્નભિન્ન રીત રિવાનેવાળી અનેક 
સંસ્થાએ વસે છે. કોમાની અંદર રહેલી અન્ઞાનતાતી પરિસિમાં જ 
નથી. તેમની રહેણી કરણીમાં કોઈ પણુ સુધારો કરવાને માટે તેમતે 
સમજાવવામાં આવે ને તે સુધારાનું બ્યાજબીપણું તેઓ વિચારી શકે 
તેમ છતાં તેએ પોતાની અસલતી રીતભાતથી મરણુને શરુ થવું 
પસંદ કર્‌ પણુ નવા સુધારાના આધારે જીવતતી દોર્‌ ટફાવી રાખવા 
કુલ કરતા નતથી* 


પ્રવેશ. પ 





થતાં દરદોતેો અટકાવ ને મરણમાં ધટાડો કરવાના ઉપાયોાતી 
થયેલી શોધ તે આધુનિક છે, ને જે દિશામાં રાજન અને ષજ ઉભય 
એક જ જાતના હેય છે, તેવા દેશમાં પણુ આ નૂતન આરિેગ્ય 
શાસ્ત્રના નિયમોનો પ્રચાર એકદમ કરવામાં આવતો નથી. સરકાર 
પણુ આવા સસરાને! પ્રચાર લોકોની માગણીને અનુસરી ધીમેધીમે કરે 
છે. હિંદુસ્થાનમાં હાલની સ્થિતિ નવીન અને વિચિત્ર જ છે* હિદી- 
વાનોમાંતા ધણાખરા નશીબ આધીન હોય છે. તેએ આધુનિક આ- 
શગ્ય શારમ્રના નિયમોના અન્ઞાનપણાને લીધે નવા સુધારા કરવા 
માગતા નથી. જેએ આ આરેગ્ય સાનના સિદ્ધાંતોને અનુસરીને 
ચાલવાનું સમજે છે, તેએ તે પ્રમાણે રહેણી કરણીમાં સમયોચિત 
"ફેરષ્રાર કરીતે રહે છે; પણુ તેમની સ'ખ્યા સમુદ્રમાં પાણીના એક ટ!પા 
સમાન છેન આવા સંજેગેો ધ્યાનમાં લઈ ખુદ દયાળુ સરકારને પણ 
આરેગ્ય શાસ્ત્રના નિયમોનો પ્રચાર આસ્તે આસ્તે કરવે પડે છે. 
આથી મરણના પ્રમાણમાં સંતોષકારક ઘટાડે થતો નયી. 9. સ. 
૧૬૧૧ માં આખા હિદુસ્થાનમાં દર હજારે મરણનું પ્રમાણુ 2૪*૮૫ 
હતું જે ઈગ્લાંડના આંકદા સાથે સર્ખાવતાં બમણા કર્તા; પણ 
વધારે છે. 

આથી એમ માનવાનું નથી કે આધુનિક આરેગ્ય રાસ્ત્રના 
'નિયમોતું પાલન હિંદમાં બિલકુલ કરવામાં આવતું નથી. મરણમાં 
શતા ધટાડાથી સહજ. જણાશે કે જનસુખાકારીના નિયમોનું પાલન 
કેટલેક અંશે થતું જય છે ને જેમજેમ આ સાનને ફેલાવો ખહેળા 
પ્રમાણુમાં થતો જશે તેમ તેમ મર્ણુના પ્રમાણમાં ઘટાડે! કુદરતી રીતે 
થતો જશે. ૪. સ. ૧૮૮૧-૪૧ ના મરણુતા આંકડાએને 1. સ. 
૧૪૦૧-૧૧ ના મરણના આંકડાએ। સાથે સરખાવતાં જણાય છે ક 


ય્‌ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનતેોતું આરેગ્ય. 





ઈ. સ. ૧૮૮૧-૪૧ માં મરણનું જે ધમાણુ હવું તેજ ગણીએ તે 
ઈ. સ. ૧૪૦૧-૧૧ ના દશકામાં ૬,૧૩,૪૩૬ જવેોતો બચાવ થયે 
હતો. વળી યાદ રાખવું જેઈએ કે ઈ. સ. ૧૮૪૭ થી ૧૪૧૧ સુધી 
૬૪ મર્કીએ હિંદ્સ્થાનમાં બહુ ત્રાસ વરતાવી દીધે હતો. અને એ અર- 
સામાં એ'સી લાખ માણસે! આ જીવલેણ બીમારીના ભોગ થઇ પડયાં 
ઉતા. છટ સ. ૨૮૮૧-૪૧ માં હિંદ્સ્થાનમાં મર%ી નહોતી અને તેથી 
જે એ રોગ ફાટી નીકળ્યો નહોત, તો ઈ સ. ૧૯૦૧-૧૧ ના 
દરાકામાં ૬,૧૩,૬૩૨ કરતાં પણ્‌ વધારે મનતુષ્યોનાં પ્રાણુ બચ્યાં હેત. 
તૈથી વગર અતિશયેોક્તિએ આપણે કહી શકીએ કે મરણોનું પ્રમાણ 
“આવી રીતે જે ઘટ્યું છે તે ફ્ક્ત આધુનિક આરેગ્યવિધ્યાના નિય- 
માનૃસાર વધારે ને વધારે પ્રમાણુમાં ચાલવાને લીંધેજ છે. 

ઘ્રણા સુધારાએ જનસમાજતી સુખાકારીને માટે કરવામાં આવ્ય 
છે અતે હજી ધણા વધારે કરવાના બાકી છે. આરેગ્યશાસ્ત્રના નિય- 
માનું યથાર્થ પાલન કરવાથી જે ફ્રાયદા થાય છે, તેનો લાભ તો ફેક્ત 
જે જે શહેરોમાં મ્યુનિસિપાલીટીઓ છે, ત્યાંનાજ નિવાસીઓને મળે છે. 
પણુ હિંદુસ્થાનમાં €૦"૫ ટકાતી વસ્તી આવી સંસ્થા વિનાતી છે. ટુંકમાં 
સેકડે ઇના ટકાની વસ્તીની શારીરિક આરેગ્યતા જેવાને દૈવી આસ્થા 
સિવાય અન્ય કાંઈ વ્યવસ્થા નથી. આથી ઈ. સ. ૧૪૧૧ ના દશકફામ્‌ 
પણુ અઢકાવી શકાય તેવાં દરદોથી મરણો ધણાં થયાં છે. ફક્ત તાવથી 
૪૦ લાખ મરણુ થયાં છે જેમાંનાં કાંઇ નહિ તા ૧૦ લાખ મેલેરીયા 
તાવનાં છે; પ્લ્ઞેગથી ૭,૩૩,૦૦૦; કોલેરાથી ૩,૫૪,૦૦૦; અતે શીત- 
ળાથી ૫૮,૦૦૦ મરણો તૉંધાએલાં છૈ. હિદુસ્થાનનાં ૬૪ મોટાં શહેરે।- 
માના ૭ શહેરમાં મરણુનું મમાણુ ૭૦થી વધું હતું, ૬ માં ૬૦ થી 
વધુ, ૫ માં ૫૦, ૧૨ માં ૪૦ ને ૧૪ માં ૩૦ થી વધુ હતું. 
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ઈ. સ. ૧૯૧૧ના વસ્તી પત્રક ઉપરથી જણાય છે કે બંગાળામાં 
જેટલા બાળકો જન્મે છે, તેમાં દર પાંચે એક બાળક તો એક વરસની 
ઉમરતું થયા પહેલાં જ મરણ પામે છે, તે સંયુક્તપ્રાં, આગ્રા ને 
અયોધ્યામાં એવાં મરણુની સરેરાશ દર ચાર બાળકે એક બાળકની આવે 
છે. મુંબઈના આરેગ્યખાતાના વદા ડૉ. ટર્નર જણાવે છે કે યાં એવાં 
બાળ મરણુ દરેક હજારે ૩૭૪થી ૪૧૪ સુધી સારા નરસા લતા 
થમાણે થાય છે. આખા ઉિંદુસ્થાનમાં બાળ મરણતું પ્રમાણુ ૨૧૩*૯૭ 
છે. સ્વીડન અતે તોર્વેમાં ફક્ત ૫૦ છે. લ'ડનના હેમ્પસ્ટેડ લતામા! 
પણુ ૫૦ છે, અને જન્મેલા હશનર બાળકે ૮૦ થી વધુ મરણનું 
પ્રમાણ આવે તો તે યુરોપમાં બહુ વધારે ગણાય છે. આ પરથી એમ 
કહી શકીએ છે કે જે નાત અથવા નાતમાં બાળ મરણ વધારે હોય 
છે, તેતી શારીરિક ત'દુરસ્તી હલકા પ્રકારની હોય છે, ને એવાં મરણેતે, 
અ્રકાવવાતે જે યુક્તિપૂર્કક સુધારા કરવામાં આવતા નથી તો તે 
કોમનું નામ નિશાન પણ્‌ ભવિષ્યમાં રહેવા સંભવ નથી. 

આવા ઉંદય-દાવક બાળ મરણુના પરીણામે હિદ્સ્થાનવાશીએમાં 
પુરૂષની જ'દગીની સરેરાશ મી. ગેધ્ટના શખ્દોમાં કહીએ તે! ૨૨-૫% 
વરસતી છે, જ્યારે ઇંગ્લાંડમાં ૪%*૦૪ છે, એટલે કે હિ દ્સ્થાનના 
વતની ન્નેડે સરખાવીએ તો એક અંગ્રેજ ગૃહસ્થ રડર્‌ વરસ વધારે 
ઉપત્રોગી જદગી ગાળી શકે છે 

૧૫૦ વર્ષ પહેલાં લડતમાં મરણુતું પ્રમાણુ હજારે ૮૦ હતું અને 
ત્યાંનાં સુખાકારીનાં સાધનો ઈ. સ* ૧૮૩૭ માં હિંદમાં હતાં . તેવાંજ 
તે વખતે હતા, એટલે તે વખતે ત્યાંતી પ્રનતું આયુષ્ય હાલતી હિંદી 
પશ કરતાં વિશેષ નહેતું. પણુ હાલમાં યાંતી પ્રનન જે ત'દુરસ્તીનાં 
સાધનેોતે ઉપયોગમાં લેઈ જવનદોરી લંબાવતી જય છે, તેજ સાધ- 


જ 


૮ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરોગ્ય. 





નેનો ઉપયોગ અત્રે ફરવામાં આવે તો શું હિંદીએતી જવનદોરી 
લખાવી શકાય નહો ? 


ભારતનાં કેળવાએલાં સંતાનોમાં મરણનું પમાણ ઉપરના આંકડા- 


એ જેટલું હેત તો તે વધુ આશ્ચર્યકારક લેખાત નહિ. પણુ શે।ચનીય 
બાબત એ છે કૈ આપણા કેળવાએલા યુવકો કેળવણી અને સાન પાપ 
કર્યા છતાં પોતાના જીવનને એક અભણુ મજીર પોતાતું જવન જેટલું 
તંદુરસ્ત અને સુખરૂપ ગાળે છે તેટલા પ્રમાણમાં પણુ નહિ ગાળતાં 
અકળે મૃત્યુના મુખમાં આવી પડે છે. જે વિદદયાનાએ આ બાખતમાં 
ઉંડે] અભ્યાસ કર્યો છે તેમતો મત એવે! છે કે સે'કડૅ ૫૦ ટકા કરતાં 
પણુ વધારે કેળવાયલા યુવકેને ક્ષયરોગ લાગું પડવાનો અને અકાળે 
મરણુતે શર્‌ણુ થઇ પડવાનો સંભવ રહે છે. ખીજએ આ દરદથા 
નશીબના ચેણે છૂટી નાય છે તો જરા મોટી વચે મધુપ્રમેહના ભોગ 
થઈ ૬૦ વરસતી જદગી ભોગવ્યા પહેલાં દુનિયાને ત્યાગ કરે છે. 
શેચનીય હિન્દ ? સ્વતઃ સવાલ એ ઉદ્ભવે છે કે કેળવાયેલાં ભારત 
સંતાનોમાં મરણુતું પ્રમાણ આઢલું વિશેષ શા માટે થાય છે? તે 
અટકાવવાના ઉપાયો છે કે નહિ ? આ રૉકાએનું સમાધાન કરવાને! 
મત્ન હુવે પછીના પ્રકરણોમાં આપણે કરીશું. જન સમાજતી જદગી 
સુધારવાતે માટે સારા નિયમો પ્રમાણે ચાલવાતી અને આરેગ્યતા 
વધારવાનાં સાધનોના ઉપયોગની ખાસ જરૂર છે. ઘણાં ખચે દર્દો 
અટકાવવાના ઉપાયે આપણા હાથમાંજ છે. અતે ખેતથી તે ઉપાયોનું 
સેવન નહી રાખીએ તે ઉત્તમ પ્રકારતી સુખી અતે તંદુરસ્ત જદગી 
ભોગવી શકીએ. કુદરતના નિયમેોતે પૃણું રીતે માન આપી દરૈક ભાસ્ત 
મંતાને જીવન રોરવું જોઇએ છે, નહિ તો તેના બંગતી શિક્ષા ન્નતે 
શેગથી પીડાઇતે તથા અકાળ મરણુને શરણુ થઈ ને ભોગવવી પડે છે. 


પિતા તસ 


વારસામાં ઉતરતા ગુણે. છ 
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વારસામાં ઉતરતા ગુણે!* 

શારીરિક અતે માનસિક યોગ્યતાની જરૂરીઆત દરેક મનુષ્ય 
માત્રને છે. એકજ દેશમાં જન્મેલા, તે દેશની વસ્તુ સ્થિતિઓતી અસર 
હેઠળ સામાન્ય રીતે આવેલા, એવી અસરૉને લીધે જરૂરીઆત સુજબ 
રહેણી કરણી અતે રીત રિવાન્નેમાં ફેરફાર થવા પામેલા એક જન 
સમુદાયને તે દેશની પ્રન કહે છે. જ્યાંસુધી પશ્નની માતસિક ને શારી- 
રિક શક્તિ સરેરાશ રીતે ઉંચા પ્રકારની હોતી નથી, ત્યાં સુધી તે 
પુન ઉન્નતિના શિખર ઉપર ચઢવાને અશકત હેય છે. તેટલા સાર્‌ 
પ્રજાની ઉન્નતિ તથા અવનતિ કરનારાં કારણોની નોંધ લેવાની પ્રથમ 
આવશ્યક્તા છે. 


ધણાં ખરાં માબાપો પોતાનાં ફેરજંદતે માટે ખોરાક, કપડાં, 
કેળવણી અને જ'દગીની શરૂઆત કરવાતે સારૂ પેસાની વ્યવસ્થા કરી 
આપવાની પોતાની પ્રથમ ફરજ સમજે છે, પણુ તેમાંતા થોડાને જ 
પોતાના બાળકોને નિરોગી, મજખુત બાંધો, તંદુરસ્ત શરીર અને તીવ્ર 
મગજ વારસામાં આપવાની તેમની જે બીજી એટલી જ અગત્યની 
મોટી ફરજ છે તેતું કંઈ પણુ ભાન હોય છે. વળી ઘણાં જ વેડાં 
માખાપોતે ખખર છે કે મોટે ભાગે તો તેમનાં પોતાનાં જ વતેન અતે 
રીતરિવાજેથી તેમનાં બાળકોનાં તન અને મન સાદાં અથવા નઠોરાં 
નિવડે છે. ખાળકેની તંદુરસ્તીનો મુખ્ય આધાર તેમનાં માબાપની ચારી- 
રિક આરેગ્યતા ઉપર આધાર રાખે છે. તેમનામાં લોહીવિકારનાં દરદો 
હેય છે તો તે દરદો તેમતાં બાળકોમાં અનયબ રીતે ઉતરી આવે 


1૦ સાશાહ્ષત આયં સંતાનાતુ આરેગ્ય. 
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છે. હીસ્ટીરીઆ, મૃગી ( વાઈ), ક્ષય અને ચાંદીનાં દરદો માબાપની 
મર્ખાધથી તેમનાં નિર્દોષ બાળકોને સહન કરવાં પડે છે. 

જે સ્્રીઓનું લોહી સ્વચ્છ ને તંદુરસ્ત હોતું નથી, તેઓ પોતાના 
ખાળકેતે તંદુરસ્ત જીવન આપી શકતી નથી. જે કોઈ કારણોથી 
માતાઓમાં રક્તવિકાર થાય છે, તો તેની અસરથી બાળકોના શરીર- 
તા બાંધા નરમ અતે નાજુક થાય છે. આવા સબખતે લીધે તે 
માળકોમાં સાધારણુ શરદી, તાવ, અપચે। વિગેરે દરદો. સામે ટકર 
ઝીલવાતું કેવત રહેતું નથી, ને તે કારણુને લીધે થોડા વખતના સાધા- 
રણુ મંદવાડમાં જ અલ્પ જીવન ભે।ગવી મરણના પઝામાં સપડાય છે. 
સાધારણુ નિયમ છે કે બાપ તેવા બેટા ને વડ તેવા ટેટા. એવી કેઈ પણુ 
ચીજની દુનિયામાં હયાતી નથી કે જેથી મહુરા વાવીને આંબાના 
(ળની આશા ફળીભૂત કરી શકાય. તેવીજ રીતે સંતાનોની ત'દુર્સ્તી 
માબાપોની તંદરસ્તી કરતાં વધારે હોઈ જ શકે નહિ. 

ઇતિહાસ પ્રેમી સજ્જનોને માહિતી હશે કે હિંદુસ્થાનતે પ્રથમ 
જીતનારા આર્યો હતા, ને તેમના ફરજંદ આપણે હેવાતું અભિમાન 
વરાવીએ છીએ. હવે એ આર્યે લેકોની શારીરિક અતે માનસિક 
સ્થતિ બહુજ સારી હતી કારણુ કે એમ નહેત તો તેએ અહીંઆંના 
મૂળ વત્ની અનાર્યો ઉપર જત મેળવી શકત નહિ અતે હજુ સુધી 
આપણે તેમના વંશજે તરીકે મગરૂરી લઈ શફીએ છીએ, એવાં 


મ્ાહિત્ય અને તત્ત્તસાનનાં પુસ્તકે તેઆ લખી શકત નહિ. આર્યોની 
શારીરિક અતે માનસિક તંદ્‌રસ્તી હાલના સુધરેલા જમાનાના સુધ- 
રેલા સુલકોના મતુષ્યો કરતાં કોઈ પણુ પ્રકારે ઉતરતી નહેતી.. 
તેવાંજ માબાપના પુત્રો તેમના સાહિત્યની તત્ત્તજ્ઞાનની શારીરિક ને 
માનસિક ઉત્તમૃતાએ પહેંચવાને હાલમાં અશક્ય હોય? આ 
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પડતીનાં કેોઈપણુ કારણો તો હોવાંજ જેઈએ. તેનું અહિં નિરીક્ષણ 
કરવું તે અસ્થાતે ગણાશે નહિ. આ પડતી એકલા હિંદસ્થાનને 
માટેજ સરનએલી છે એમ નથી. ચરતી પડેતીનું ચક સર્વને 
માટે નિમિત છે. ઉન્નતિના શિખરે પહોંચેલા શ્રીસ, રોમ ને મિસર 
ટ્રેસ પણુ અવનતિના સ્થાન ઉપર આવેલા છે. આ શારીરિક વંરા- 
પરેપરાથી ઉતરતી અસરે, આજુખાજુના સંજેગો અને કારણાવસ્થા- 
ઓથી શરીરના બાંધાપર જે અસર થાય છે, તેના સવાલો પર જે 
જે દેશોમાં ધ્યાન દેવામાં આવતું નથી, ત્યાં લોકોની શારીરિક અતે 
માનશિક સ્થિતિ દહાડે દહાડે જરૂર બગડતી નનય છે. આ શારીરિક 
ને માનસિક તૈદરસ્તીનાં કારણોની ચિકિત્સા' કરીને સુધારવાના ઉપાયે 
જે લેવામા આવતા નથી, તો દેશની અધોગતિના ખીજતું રોાપણુ શર 
થાય છે. “ બાયોલોજી ” પ્રાણી ધમૈચુણુ વિદ્યાનું સાન, માણુસ જાતના 
વિકાસ, રાજ્યની ચડતી પડતીનાં કારણે, જાતની ઉન્નતિ યા અધો- 
ગતિના સખખે। જણુવામાં ધણી સારી મદદ આપે છે. બધા ટોર 
ઉછેરનારાએ તરત પારખી શકે છે કે કોઇ અમુડ ટઢોારનાં બચ્ચાંએ 
સારી છે નબળી કાડીનાં નીવડશે અને તેથી નબળી કાઠીનાં ઢોરની 
રહ્િમાં તેઓમાંના કેઈઈ પણુ પોતાનો કિંમતી વખત બરબાદ ડરતો 
નથી. તેવીજ રીતે મતુષ્યની જાતની ઉત્તમતા સાચવી રાખવા માટે 
પણુ આવી સાવચેતી રાખવી જર્‌રની છે. સ્વચ્છ શરીર, દઢ મત ને 


તાકાતથી ભરપુર બાંધો મનુષ્ય જાતની ઉત્તમતા સાચવી રાખવા માટે 
આવસ્યક છે. 


રરીરની બાંધણીતેો આધાર નીચે જણાવેલા ત્રણુ નિયમ ઉપર છે. 
૧. કુટરતી યોગ્યતા* 
કેટલાંક બાળકો જન્મથી જ મજખુત બાંધાનાં હેય છે. તેમતું 


ક્ર સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનેતું આરેગ્ય. 





શરીર ઘણુ' જલદી ખીલી શકે છે. અન્ય ખાળકે તેથી વધુ સારી 
રીતે હવા, પાણી તે પુષ્ટિકારક ખોરાક ઉપર રહે છે, તેમ છતાં તેઓની 
શારીરિક શિથિળતામાં કે! પણુ જતને સુધારો માલુમ પડતો નથી. 


દાખલા તરીકે ચુજરાત ને દક્ષિણુમાં જન્મતાં બાળકોને સર- 
ખાવો તો માલુમ પડશે કે દક્ષિણુમાં જન્મેલાં બાળકો સુદર, બળ- 
વાન, ને વચે પહોંચતાં પહેલવારનીં મરદાનગી ભોગવતાં જણાશે. ગુજ- 
રાતનાં બાળકે! વધુ સારે ખે!રાક, ચોકખી હવા અતે અન્ય આધુ- 
નિક અરૅગ્ય શાસ્ત્રના નિયમતે અનુસરી ઉછેરવામાં આવે તો પણ 
તેમતાં શરીરતે! બાંધો દક્ષિણુના બાળકોના બાંધા નેડે સરખાવતાં 
ઘણે! નખળે માલુમ પડશે. તેએ બળ તે ખુદ્ધિમાં જરા ઉતરતા 
જણાશે, એટલું જ નહીં પણુ શારીર્કિ સુખાકારીમાં ઘણા જ થોડા 
ગુજર બંધુઓ દક્ષિણી ભાઇએઓતી સરખામણીમાં આવી શકશે. 


ર* પોતે પ્રાત કરેલી ચોગ્યતા# 

અંગ કસરત એટલે શરીરના અવયવોની ખીલવણી કામ કર- 
વાથી અને તેના પ્રમાણુમાં શરીરને આરામ આપવાથી આપણે મજ- 
અત્‌ બતીએ છીએ ને અવયવો વધારે સુદઢ થતા “ય છે. આપણુ! 
શરીરતે જેમ કસવામાં આવે છે તેમ આપણે આપણી ન્નતને ઉદ્વોગી 
અનાવી આપણી નાત અતે દેશને વધુ ઉપયે।ગી થવાનું સાહસ ઉઠાવી 
શકીએ છીએ. જમીને બેસી રહી આળસુ અતે નિશ્રિત જવન ચાહ- 
નારા મતુષ્યો મર'મુ સુધી રોગના ભોગી થઈ ખેસવાની ઇચ્છા ધરાવે 
છે. જ્યાં સુધી આવી ભયાનક સુસ્તીતે દૂર કરશે નહિ ત્યાં સુધી તેએ! 
આરેગ્યતાનું ખરૂં સુખ ભોગવી શકવાના નથી. લેોહું જેમ કાટથો 
ખવાય છે, તેમ માણસતું શરીર આળસથી ખવાય છે 


વારસામાં ઉતરતા ગુણે. ૧૩: 





ઝમ સંજેગ# 

સંજેગથી માણસોનાં શરીર જેટલાં બળવાન કે નબળાં થાય. 
છે, તેટલાં બળવાન કે નબળાં બીન કેઈ પણુ કારણથી થતાં નથી. 
પ્રખ્યાત વિજ્ઞાનશાસ્ત્રી ડારવીન જણાવે છે કે આપણી જદગી એ 
ફક્ત સંજેગાને અતુસરીને આપર્ણું જત્રન છે. જે દેશે અવારનવાર 
લડાધના સંજ્ેગે।!માં આવી પડે છે ત્યાંના લેછે કુદરતી રીતે વધુ 
ન હેય છે. એવા ખે હરોક્‌ દેશોના લેકેમાં જેમ વધારે વિલ- 
ક્ષણુતા હોય છે, તેમ તેમની વચ્ચેતી હરીફાઇ વધારે તીવ્ર થાય છે 
અને ત્યાં જવન કલહ પણુ વધારે જેર્‌માં હોય છે, જીવન ટકાવી 
રાખવાની જર્‌રીઆતો જેમ જેમ મોંધી થતી ન્ય છે, તેમ તેમ તે 
મેળવવાતે માટે તન અને મનની બળ ખીલવવાની તૃષ્ણા વધુ તીત્ર 
થાય છે. આવા સંન્નેગોમાં જે મનુષ્યો એ ખીલવણી કરી શકતાં 
નથી, તેમતો આખરે નાશ થાય છે, ને જે કોમ તન અને મનની 
ખીલવણી ઉત્તમ પ્રકારે કરી શકે છે, તે પાંતાનો નિભાવ ઉત્તમ રીતે 
કૅરી શકે છે. 

પ્રાચીન હિદુસ્થાનમાં પણુ આવી જ સ્થિતિ હતી ને હાલમાં 
ચરાપખ'ડમાં પણુ એવો જ વિત્રહ મેડાઇ રલ છે. કુદરતના સંન્નેગે 
આ દેશને માટે સાતુકૂળ છે, ને તેથી જ આ દેશમાં પેટ પુરવું 
અન્ત સહેલાઇથી મળી શકે છે. લાંબા વખતથી ભેગવાતી શાંતિને 
. લીધે આધુનિક હિંદ્સ્થાનની પ્રજતે નિજવ, નિર્માલ્ય તે કંગાલ 
આરૅેગ્યતા ભોગવતી નજરે બ્ેઇએ છીએ. આથી એમ સમજવું 


નેધ્ર્એ નહિ કે લડાઈ તથા વિત્રહમાં મંડ્યા રહેવાના સંજેગેોમાં ૧ 
“ત બળવત્તર બનાવી શકાય છે. 
રમત ગમત, અંગ કસરત અતે સખત મહેતત લીધાથી પણુ 





૧૪ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરેગ્ય. 


તરઈઈભણુતઇનગશાક, તત.“ હમ, #ઉમ, (047માં, ફ/#**મ%૯,૦- 


તનતા બળની ૨ૃદ્ધિ થાય છે. મહેનત મજુરી કરીતે જીવન ગાળનારા 
મજુરો ગભે શ્રીમંતનાં બાળકે કરતાં તનની ઉત્તમ પ્રકારની સુખાકારી 
ભોગવે છે. ધરનાં હોર કે જેમને દાણેપાણી શેોધીતે ચરવાની જરૃર 
રહેતી નથી, તે ઢોરો જગલનાં ઢોરો કરતાં વધારે નબળાં હોય છે ને 
હલકા પ્રકારની આરેગ્યતા ધરાવે છે. એ તો સત્ય છે કે મોજ મે!ખની 
આખાદાનીના શિખર ઉપર ચઢેલી કોમને નાશ જલદી થાય છે; જ્ય!રે 
વિગ્રહ ને વેપારમાં તન ને મતથી રચી પચેલી પજ તેમનું ગાર્વ 
ટકાવી શકે છે. 

5ડા દેશમાં વસતી પન્ન વધારે મજખુત હેય છે. તેએ થાક્યા 
સિવાય લાંબા વખત સુધી અંગ કસરત કરી શકે છે. આપણા લેક 
ફ્ક્ત એક કલાક ચાલવાથી પરસેવાથી ભોંજાઈ થા્ીતે લે કેરા 
થઈ જાય છે. જ્યારે લંડનમાં એક માણુસ સવારથી તે સાંજ સધી 
થાક્યા સિવાય સહેલાઇથી ચાલવાની કસરત કરી શકે છે. ગરમ 
ટેશમાં રહેનારા લેકે કરતાં ડુંગરના, પહાડી અને ઠૅડા દેશમાં વસનાર 
પજ વધુ મજખુત અને સાહસિક હેય છે. 

ભાજીપાલો ને લીલોતરી ઉગાડવાને ગરમી અતે પ્રકાશની વધુ 
'જર્‌ર છે, તેથી જ ગરમ દેશેમાં ભાજીપાલે બ્ડેળા પ્રમાણમાં મળી 
આવે છેઃ આ સબબને લીધે ગરમ દેશોની પ્રજતે ખાવાનાં સાધને 
ઝુદરતી સંજ્નેગોને લીધે મે હેય છે, તેથી જ આપણા લોકે! સુસ્ત 
'ને નિરૂઘમી વધુ પ્રમાણુમાં હોય છે. આથી ઉલડું જે દેશના લેકાતે 
સહેલાઈથી નિ્વાહનાં સાધનો મળી શકતાં નથી તેએ પોતાનું જગન 
ટકાવી રાખવાને વધુ ઉત્સાહી ને ઉઘ્મમી બતે છે. આ સબખથી ગરમ 
'દેશમાં વસનારી પરન દડા દેશની અને પહાડી પ્રનથી સહેલાધથી ને 
જલદી જીતાય છે, કેમકે ગરમ દેશની પ્રજનન ઉપર જણાવ્યા પમાણે 





વારસામાં ઉતરતા ગુણે, ૧૫ 


નિછવ, નિર્માલ ને કંગાલ હાલત ભોગવતી નજરે પડે છે. 








જે દેશોની જમીન ડુંગરી ને પહાડી હેય છે તે દેશના લેકેને 
જીવન ઢકાવી રાખવાની હાજતો મેળવવાને માટે ફળદ્રુપ મેદાનમાં 
વસતી પ્રજન કરતાં વધુ મહેતત કરવી પડૅ છે, તેટલા જ સાર તે પ્રન્ન 
અંગે મજખૃત ને અવયવે સુદઢ રહે છે. 


ઠંડા તે પહાડી મુલકોના રહેવાશીએ શરીરની શક્તિ વધુ કામ 
કરવાને ટકાવી રાખવા માટે વધુ ખોરાક લે છે, અતે તેથી રુદરતી 
રીતે તેએ વધારે મજખુત બને છે. ઉપર દરશાવેલાં ત્રણુ કારણે! જેમ 
શરી? ને આરેગ્યતા ખીલવી શકે છે, તેજ કારણે! માનસિક ખીલવ- 
ણીમાં પણુ મે. ભાગ બજાવે છે. 


(૧) કુદરતી યોગ્યતા. 


કેટલાંક બાળકોમાં જન્મથીજ અવલોકન કરવાની શક્તિ બાશ્ન 
કરતાં વધારે ખીલેલી હોય છે, કેટલાંક ધણી ઉત્તમ પ્રકારની સ્મરણ- 
શક્તિ જન્મથી ધરાવતાં હેય છે. ગદા ને ગરીબ માખાપોથી ઉત્પન્ન 
થતી પજ કેળવાએલાં ને સભ્ય માબાપોની પ્રન કરતાં ધણે દરે 
વાતચીતમાં, વિવેકમાં, વિચારમાં, બળ ને બુદ્ધિમાં ઉતરતી હોય છે. 
આપ કરતાં માતાના વર્તનની અસર્‌ બાળક ઉપર જલદી ને સચેટ 
રીતે થાય છે, મહાન પુરષોનાં ચારિત્રેનું નિરીક્ષણ કરવામાં આવશે 
તા જણાશે કે તેમતી માતાઓ અસાધારણુ ખહ્દિ ધરાવતી હતી. 
મુખ્યત્વે કરીને દેશની આબાદાનીતો આધાર તેમાં વસતી માતાએ।ની 
કેળવણી ઉપર વધુ રહે છે. જે દેશની પ્રનમાં સભ્ય ને વિદાન 
ખાનુએનેો વાસ છે તેજ દેશ ઉન્નતિના શિખરપર વધુ 28») શકે છે. 


૧૬ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરોગ્ય. 





(૨) પોતે પ્રાપ્ત કરેલી યોગ્યતા. 

કેટલાક માણુસો પોતાતી અંદર્‌ રહેલી ખુદ્ધિતે કેળવણી આપી 
ઘણે સારે માર્ગે વાપરી તેતો વિકાસ દિન પરદિન ફરતા રહે છે). 
ખીજઓ તેનો સમયોચિત ઉપચેોગ કરવાતે દરકાર કરતા નથી. પણુ 
અવળે માર્ગે વાપરી પોતાની કુદરતી બક્ષિસનો નાશ કરે છે, 
(૩) સંજેગ. 

આજુખાજુના સંજેગો અને કારણાવસ્થાઓની અસરથી લોકોનું 
ખુદ્ધિ ચાતુર્યે જુદી જુદી દિશામાં પ્રયાણુ કરે છે, જેમ જેમ જીવનના 
નિર્વાહમાં સુસ્કેલીએ આવે છે, તેમ તેમ ખુદ્દિ ચાતુર્યે ખીલવવાની' 
જરૂર પડે છે. નદી અને દરિયા કિનારે રહેનારા અને ઇપોની અંદર 
રહેનારા લોકોને તેમનું જતન ટકાવી રાખવાને, અન્ય .શત્રુએથી બચા- 


વને માટે વહાણુતે હોડીએ બાંધવાનું શીખવાતે બુહ્દિચાતુર્યે વાપરવું 
પડે છે » ડક્મનના ભયમાં જવન ગ[ઇળવાને લીધે તેઆ વધુ ચાલાક 


ખનતા જાય છે. આવા સંજેગો વચ્ચે તેમની કેળવણીનું અને આપણી. 
રૈનિક જદગી ન કેળવણીનું લક્ષ જુદી જીદી દિશામાં વહે છે. 
_સાધારણુરીતે મતુષ્ય માત્રમાં એક ખીજતું અનુકરણુ કરવાની ઘચ્છા 
_.જતે શક્તિ સ્ત્રાભાવિક હેય છે. નિશાળની ઉપયોગીતાતો આધાર 
વિદ્દાન શિક્ષકોને ઉપર રહેલે। છે એટલુંજ નહિ પરંતુ તેમાં ભણુતા 
હોશિયાર ને ચાલાક વિદ્યાર્થીએ ઉપર્‌ પણુ રહેલે। છે. બાળકોની ટેવો, 

સભ્યતા તે વૈતિક બળને આધાર તેમના સાથીઓના પ્રમાણુ ઉપર છે. 
“સોબત તેવી અસર” એ કહેતી તેમની જદગીમાં સિદ્ધ થાય છે. માણુસ 
સંસ્થા બતાવી શકતો નથી, પણુ સંસ્થા જ માણુસોને માણુસ બનાવે 
છે. ગામમાં નિશાળની હયાતી જ કેળવણીનું વાતાવરયુ આસપાસ 
ફેલાવે છે. આપણુ આપણી ઉન્નતિ કરવાતી તીવ્ર ધચ્છા ધરાવતા હોઈ એ 
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તા આપણું આપણી સંસ્થાતે સુધારવી જેઈ એ, નહિ તો જે ર્મસ્થા 
સુધરેલી જણાય તે સંસ્થાના વાતાવરણુમાં જઈ ને રહેવું જેઈ એ. 
જડ અને પ્રાણી પદાર્થમાં રહેલી શક્તિ જુદા જુદા રૂપમાં જવામાં 
આવે છે. પણુ તે વાસ્તવિક રીતે એકજ છે. વિજ્તાનશાસ્્રો ચાર્લ્સ 
ડાર્વિન જણાવે છે કે ગુદરંતમાં કેઈ ચીજ કે સ્થિતિ અમંગત કે 
એક બીજ સાયે સંબંધ રહિત નથી. બારીક નિરીક્ષણુ કરવાથી 
માલુમ પડશે કે બિલકુલ પ્રાથમિક અને સૌથી વધારે પુખ્ત થયેલા 
જવન સાધન વિશિષ્ટ પ્રાણી પદાર્થોમાં પણુ એક જ સરખે! સંબંધ રહેલો 
હોય છે. દરેક જણુ સમજે છે કે બાપદાદાના ચુણ તેમના ફેરજદમાં 
ઉતરી આવે છે. કેવા સંજ્નેગો વચ્ચે ને કયા ક્યા નિયમોના આધારે 
આ -યુદરંતી બતાવ બતે છે, તે કોઈ પણુ સમજ શકતું નથી. વિર્યતા 
એક ”ુદમાંથી બાળકમાં માબાપના શરીરને ઘાટ, આંખ, નાક ને કાનનું 
મળતાપણું એટલુંજ નહિ પણુ તેઓમાં રહેલી ખોડે। પણુ કેટલેક અંશે 
ઉતરી આવે છે; તે ઉપરાંત ખુહ્દિ, સ્મરણુ શક્તિ, કામ કરવાનું ચાતુર્ય, 
રેમ, નૈતિકબળ, સ્વભાવ ને એવા ખીજા અતેક ગુણ કેવી રીતે 
ઉતરી આવે છે તે સમજવું માણસ ન્નતની બુદ્ધિની બહાર છે. આ 
સવાલવું નિરીક્ષણ અસલના વખતમાં આર્યોએ કરેલું હતું. તેઓતું 
અનુમાન એવું છે કે દેહ એ નાશવંત છે ને તેતો ખરે માલિક 
આત્મા છે, જે અજર્‌ ને અમર છે. ઉપર જણાવેલાં મળતાપણાનાં 
ચિન્હો શરીરથી ઉતરી આવેલાં નથી, પણુ તેમાં આવતા આત્માની જ 
મતિના છે. વાસ્તવિક રીતે દેહ તે ઘર છે ને આત્મા પોતાના વિંકાસ- 
ને માટે તેતો ઉપયોગ કરે છે. જાત, ભક્તિ, દયા અને ક્ષમાના ગુણોના 
વિકાસવાળા આત્માએ તેવીજ ૬ત્તિઓને વધુ વિકાસ આપી શકે ને 
તેવાજ દેહમાં વાસ કર્‌ છે. 








૧૮ સુશિક્ષિત આર્યે સંતાનોનું આરેગ્ય. 


આ તંત્ર 'કર્માતુસાર ગતિના મૂત્ર ઉપર બંધાએલું જણાય છે. 
ઈધિરતી અદાલતમાં ક્ષમા જેવું કાંઈ છેજ નહિ. સારાં અથવા નરસા 
કમતા ૬ળ ચડતા અથવા ઉતરતા પ્રકારની છદગીના જીવનથી લણાય છે. 

જાપાનના લેકે પોતાની કેમનું રક્ષણુ કરવું ને તેની ઉન્નતિ 
કરવી તે ધામિક પ્રરજ સમજે છે. તદુરસ્ત અને રક્તિવાન બાળકે દેશમાં 
પેદા થાય તો દેશનું ગોરવ વધશે એમ ન્નપાતીઝ માબાપો માતે છે. 

ખાપદાદાતી શારીરિક સ્થિતિ ને સંપત્તિમાં માન આબરનું ખોદું 
અભિમાન ધરાવનારાએ જ્યાં સુધી પોતાની શારીરિક સંપત્તિ સુધા- 
રવાને પ્રયત્ન કરતા નથી; ને ભવિષ્યમાં તેવી જ સારી સંતતિ દેશની 
ઉનન્‍્નતિને માટે વારસામાં મૂકી જવાતી આકાંક્ષા ધરાવતા નથી, યાં 
સુધી તેએ પોતાના બાપદાદાના ગુણે અને કીધેલાં કામોનું અભિમાન 
શ્વરાવવાતે લાયક નથી; એટલુંજ નહિ પણુ દેશની ઉન્નતિના અને 
«તના રક્ષણુ તે ભલાઈમાં તેઆ ૨1છી નથી એ નિર્વિવાદિતિ છે. 
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લમ 

હિંદુસ્થાનમાં લમતી સ્થિતિ ધણી શેચતીય છે. લસ્ન કરવામાં 
આવે છે ત્યારે એ સંષોગથી કેવી પ્રજા ઉત્પન્ન થશે તેનો ધણા ધે! 
"જ વિચાર કરે છે. હિંદીવાનો બહુ એછા યેવારા નજરે પડે છે. બાળ 
લસનો શ્િવાજ તો હાલના સુધરેલા જમાનામાં પણુ ચાલુ રલે છે. 
આર્થિક તે સાંસારિકે સ્થિતિતે! વિચાર કર્યા પછી કન્યા અને વગના 
ભેડા ઉભય પક્ષનાં માબાપ પસંદ કરે છે. કેટલાક માબાપોને તેમન? 
કૂરજંદ પરણાવવામાં આથિક લાભ સમાયેલે! છે. બીજાએને પણ 
માન ખાટવાને। પર્મગ ઉપસ્થિત થાય છે. ઉભય પક્ષમાંના કેઈ ને વર 
યા કન્યાની તંદુરસ્તીને ખ્યાલ ભાગ્યે જ આવે છે. હિંદુ માબાપ ફર૨૦૬- 
નાં લસ કરવાતે ઘણાં ઉત્સુક રહે છે. કેળવણીની બાબતમાં જેટલર 
આગ્રહી નથી તેથી વધુ ઉલટવંત પરણાવવામાં ખને છે. કમનસીખે 
કોઇપણ સંજેગોતે લીધે તેમનાં બાળકોનાં લમ લંબાય છે, તે તેતે 
અપમાનરૂપ માને છે. હિંદુ માબાપ પોતાનાં ૬૨જ'દતે લમરૂપી ગાંટથ? 
જેડાએલાં જ્નેવાને એટલાં આજીમંદ ને આનંદમય બને છે, કે ખુલ્લદ 
દિલથી ને બહેળે હાથે પૈસે! વેરી નાખે છે. પુત્ર પ્રાપ્તિએ હિંદન! 
દિતિથી ધામિક ફરજ છે. એનો એક સબળ એ છે કે હિંદુ ધક 
મુજબ ને કેઈ માણુસતું મરણુ થાય અતે તેને પિંડદાન આપવાને 
તેની પાછળ તેતો કોઇ પુત્ર ન હેય, તો! તેની સદ્ગતિ થતી નથી. અઃ 
સ્રાન્યતાથી હિંદુઓ પોતાતે ત્યાં જેમ બને તેમ જલદી છેઈકરાં અવ- 
તરે એમ ઇચ્છે છે. વળી અમલના વખ4માં જયારે બળીઆન! 'એૅ 
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ભાગ હતા ત્યારે અમલદારો ને જાગીરદારો ગરીબ ઘરતી ફૂટડી 
દીકરીએને બળાત્કારે લઈ જતા. હતા. તે વખતમાં તેમનાં માબાપે. 
પોતાનાં ફરજદોતે નાનપણુથી લસતી ગાંઠથી જેડી દેતાં. આ શ્વાજ- 
થી તેમતી દીકરીઓની પવિત્રતા સચવાતી; એટલું નહિ પણુ 
તેમતે! પક્ષ આવો સંબંધ બંધાવાથી વધુ મજખબુત બનતો, અને 
અમલદાર યા “નગીરદારની. સામે થવાની હિંમત થતી. હાલના શાંત. 
જવનમાં આ રિવાજની વાસ્તવિકતા જણાતી નથી. 


બાળલમનો શ્વિાજ દાખલ થવાતું બીજું પણુ દેખીતું કારણુ 
છે. કેળવણીતો પ્રચાર એછે થવાથી અતે અસ્ઞાનતાનો ફેલાવે. 
વધવાથી લેકે ગંદકી ને ભેજવાળી જગામાં રહેવા લાગ્યા. આ સખખે 
વસ્તીમાં કેલેરા, ઝેરી તાવ, શીળી અને અનેક જાતનાં દરદોથી પીડા- 
શનિ દરરોજ હતશ્નરે મરણુને રરણુ થતા ચાલ્યા. આવા ભયાનફે 
રગનો ફેલાવો અઢકાવવાતા ઉપાયો : અમાનમાં રહેલા લોકોને નઃ 
જણાવાથી તેને પશ્િરીકોપ માતતા. આ કેપથી માણુસ જતને. 
બચાવ કરીને વસ્તી વધારવાના ઉપાયે યોજ્નયા અને આવા સંત્તેં-- 
ગોમાં બાળલસતો રશ્વાજ હસ્તીમાં આવ્યો. આરેગ્યશાસ્રના નિય- 
સોના તથા સાનના ફેલાવાને લીધે હવે જાણુવામાં આવ્યું છે કે દરદ 
અથવા રોગતો। વધારે! અને તેથી વસ્તીમાં થતો ઘટાડો તે દૈવી યા 
ઈશ્વરી કોપ નથી પણુ તે ત'દરસ્તી સાચવવા તરફ આપણી પોતાતી' 
જ બેદરકારીતું પરિણામ છે. આધુનિક આરેગ્યશાસ્રના નિયમાનુસાર 
ચાલવાથી દર્દોને થતાં. અઢકાવી શકફ્રાય છે, મરણુના પ્રમાણુમાં ઘટાડે. 
ઝરી શકાય છે અતે ભયાનક ર્‌ગે।તી ઉત્પત્તિ થવાતાં કારણોનો જડ. 


મૂળથી નાશ કરી.શકાય છે. આવા ર્સંજ્નેગોમાં આપણી વસ્તીનું મમાણુ. 
દરેક રીતે વધવાને! સંભવ છે અતે તેને લાભ બરાબર લેવામાં આવશે. - 





લગ્ન. ર૧ 





“નહિ તો, નિર્માલ્ય, નાકવત ને મૂઠી હાડકાના પહેલવાનોના જન્મથી 
જાત રક્ષણુ કરવા કરતાં તેના નાશના ખીજનું રેપણુ શરૂ કરવામાં 
આપણે મદદગાર થઇશિું અને પ્રન તરીકે ટકી રહેવાની વાત તો બાજી- 
પર્‌ રહી; પરંતુ આપણો કેઇ દિવસ ધૈ્વૈશ થાય તા તેમાં આથર્ય 
જેવું કઈ નથી. 


ખાળલમ હાલના જમાનામાં કેોઈપણુ રીતે દેશને તેમજ કેને 
પણુ ફાયદાકારક નથી, બલ્કે વણુ પ્રમાણમાં નુક્શાન કરતા છે. માટ 
તેને અટકાવ કરવાના ઉપાયો સત્વર લેવાવાની જરૂર છે. 


સુધરેલા દેશોમાં માણુસે જદગીમાં લસની ગાંઠંથી ન્નેડાવાન! 
સવાલનું ભારે અને ગભીર મહત્વ સારી રીતે સમજે છે. દરેક જણ 
લમતી ગાંઠંથી ન્નેડાતા પહેલાં પોતાની સ્ત્રીના ને બાળકોના ભરણ 
પોષણુની શક્તિનો ખ્યાલ કરીને પરણુવાતું સાહસ કરે છે. કદાચ 
પોતાની નનતને નુકશાન પહોંચે તો પોતાની સ્ત્રી તથા પોતાનું કુટુંબ 
પાછળથી રખડી ન પડે તે સાર્‌ તેમને ભવિષ્યમાં પણુ સારી સ્થિતિ- 
માં રાખવાતો ઉડ ખ્યાલ તે પહેલાંથીજ કરે છે. આપણામાં 
લમની ગાંરડથી ન્નેડાવું એ ધામિક સંસ્કાર ગણાય છે; એટલુંજ નહિ 
ણુ છૂટાછેડાના શિવાજે હિંદ ધર્મેશાસ્રના કાયદા પ્રમાણે છે જ 
નહિ; અને તેથી વર કન્યાના સ્વભાવ અતે પ્રકૃતિ એક ખીનને 
અવુફૂળી આવે કે ન આવે તોએ મરણુપર્યેત એ સંબંધ તૂરી શકતે! 
નથી, જનસમાજ હમેશા ત્રણુ વર્ડમાં વહે'ચાએલો હેય છે-ઉત્તમ, 
મધ્યમ ને કનિછ, લમ એ સામાજીક સવાલ છે, માટે તેતા ત્રણે 
રૂપતે! વિચાર કરવે। જ્વેઇએ. પહેલા વગના લોકો ઘણા ખરા ભાગે 
પૅસાદાર ને માલમિલ્કતવાળા હોય છે. ભણુવું એ કમાવવા માટે છે, 


૨ર સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરોગ્ય. 





ઝમ તેએના સંબંધમાં નથી. પૈસા તે મિલ્કતવાળા હોઇને તેએ. 
પોતાતી આ્રીતું ને બાળકોનુ' ભરણુ પોષણ્‌ સારી રીતે કરી શકે છે. 
આથી પુખ્ત ઉમરે પહોચતાં તેએ પરણીને ઘર સંસાર માંડવામાં. 
વિલબ કરતા નથી. 

ત્રીન વર્ગના લેકે જે મહેનત મજુરી કરીને છ'દગીને। નિર્વાહ 
ચલાવે છે તેએ ભણુવાનતે માટે કાળજ ધરાવતા નથી. લગ્ન કરવામાં 
તેમતો ઉદ્દેશ કેઈ સાથે કામ કરનાર ન્ેડીદાર મેળવવાનો હોયઃ 
છે. મજુરી કરીતે ૪૬દગીને। નિર્વાહ કરવામાં તેમતું મન એટલું રોકા-- 
એલું રહે છે કે વિષય ભોગમાં તેએ! ધણાજ નિયમિત રહે છે. તેમતું 
કામ અંગ મહેનતનું હોવાને લીધે પુખ્ત ઉંમરે પહોંચ્યા પછી ગમે તે 
વરસે તેએ લગ્નતી ગાંઠથી જેડાય તો તેમાં કંઇ હરકત જેવું નથી: 


વચલા વર્ગના લેોકે। કે જેએ પોતાનું જનન સખત અભ્યાસ કર્યા 
પછી માનસિક મહેતતમાં ગાળે છે, તૅમનામાં જ લગ્તતે। સવાલ ધણેદ 
ગભીર છે. બાળ લગ્નને રિવાજ તેમની બાબતમાં તુકશાન ફર્ત્તા થાય છે; 
એટલું જ નહિ પણુ તેમના સાહસ અને ઉત્સાહને પણુ ધણુ! અડચણુ કર્ત્તા 
થઈ પડે છે. દાખલા તરીકે, એક યુવાન પોતાનું જવન વેપાર કરીને યાતો 
કાયદાનો, દાકતરીને, ઇન્છજનીયરીંગતો યાં તેવાજ ખીજ સાનને અભ્યાસ. 
કરીને જ'દગી ગાળવા માગે'તો સાધારણુ રીતે તે સાન મેળવતાં એછામાં ' 
એ!છાં વીસ વરસની ઉમર તેણે ગુજર્વી જેઇએ છે. ત્યાર પછી તેના 
ધંધામાં કાળજીપૂર્વક લક્ષ આપી તેછુ ખીલવવાને એઇછામાં એઇછા પાંચ. 
સાત વરસતી જરૂર પડે છે. આવી રીતે છવનત ગુજારવા સાર્‌ ૨૫ 
વર્ષ લગ્નમાં જોડાય તો તેમાં ઉભયનું કલ્યાણુ છે. જ્યાં સુધી ભવિષ્યની. 
5'૬ગીના સ્રાધતો મેળવી શકવાને અશક્ત છે ને સ્ત્રી અને પુત્રના નિર્વાહ, 


લગ્નઃ જ્‌ ઝૈ 








કરવાનું સામર્થ્ય મેળવ્યું નથી, ત્યાં સુધી આ વર્ગના માણુસે।ને લગ્નની 
પવિત્ર ગાંઠંથી નનેડાવાને! કેઇપણુ જાતને અધિકાર નથી. રાજાના કુ'વરે 
અને તવ'ગરોના છોકરાએ કે જેએતી સમૃદ્ધિ તેમન! છોકરાના છે।ક- 
રાએને પહોંચી શકે એમ હોય છે, તેવા શ્રીમતે ગમે તે ઉમરે લગ્ત 
ઝરી શકે પણુ વચલા વર્ગના માણસે! માટે જ્યાં સુધી જ'દગીનાં 
નિર્વાહનું ઠેકાણું પડ્યું નથી ત્યાં સુધી તેમને પરણેલી જ'દગી પરવડે 
નહિ. કે!ઇપણુ માણસને પૂછવામાં આવે કે તેના મર્‌ણુ પછી તેનું કૃટુ'બ 
ગરીબ અતે પરાધીન સ્થિતિમાં આવી પડે એ વાત તેતે પસંદ છે, 
તો તે તરત જવાબ રેશે કે “ નહિ. ” પણુ ખેદઘ્યુક્ત વાત તો એ છે 
કે પોતાતી પાછળ પોતાના કટુ'બીએની ખરાબ હાલત થાય તે કોઇને 
પણુ પસંદ ન હોવા છતાં પણુ મધ્યમ અને ગરીબ સ્થિતિના લોકેમાંથ 
તો ધણાં થોડા જ લગ્ન કરતા અમાઉ આગળ પાછળનો ગભીર રીતે 
વિચાર ડરે છે. 


* હિંદ્સ્થાન જેવા ફળદુપ મૂલકમાં જીવનને! નિર્વાહ જાના વખત- 
માં ધણે સહેલાઇથી થઇ શકતે. નિરાધાર બાળકે અને માતાઓને 
નિર્વાહ તેમના સંયુક્ત કેડુ'બી જનો સહેલાઇથી કરી શકતા. સમયના 
ફેરફારને લીધે આ સંયુક્ત કુટુંબની ચોજનાથી સંતોષકારક રીતે 
નિર્વાહ થવે મુસ્‍્કેલ થઈ પડયો છે અને તેતું બંધારણ તુટવા માંડયું ' 
છે. આવક જેટલા પ્રમાણુમાં વધી છે તેથી વધારે પ્રમાણમાં લગભગ 
બધી ચીન્તેના ભાવ તેમજ 'ખચી વધ્યા છે. વળી લેકે વધારે શોખીન 
થતા જય છે. જ'દગીની હાજતો આ કારણથી દિવસે દિતસે વધવા 
લાગી છે અને આંગખોટ અને રેલ્વેનાં સાધનો થયાં એટલે કૃટુમ્બનાં 
ધણાં માણુસો। પોતાનાં નિર્વાહને માટે જુદા જીદા દેશમાં તીકળી પડે છે. 


ર૪ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરેગ્ય. 











આવા સંન્નેગોને લીધે સંયુક્ત કુટુંબની વ્યવસ્થા લાંબા વખત ટકી શકે 
એમ દીસતું નથી. નિશાળે જતાં બાળકને પણુ બાળલગ્ન ઓછું નુકશાન 
કર્તા નથી. દ્વિસે દ્વિસે નિશાળનેો અભ્યાસ કઠિન થતા નનય છે એટલે 
તેમતે સખત મગજમારી કરવી પડે છે. તેમતી કુ'મળી વયમાં અ 
ખાજે સહન કરવાને શું એછે છે કે તેમના માબાપો તેમના ઉપર 
લગ્નને! ખીજે ખે।જે વધારે છે ? અતે પરણેલી જદગી દોરવાને ૬૨જ પાડે 
છે? આ રિવાજ મારી અલ્પમતિ પ્રમાણ ધણોજ કૂર છે. આ ધાત૪ી 
શિવાજથી પરણેલાં બાળકોને, માખાપતે કે સમાજને ક'૪ ફાયદો થતો 
નથી. સત્ય કહીએ તો એ રીતે વર્તેવાથી માબાપ પોતે પોતાના બાળફ- 
ની ૬'દગીને, તેમના ભાગ્યતે અતે તેમના સર્વસ્વનેો જલદી નાશ 
કરે છે. સોળ વર્ષની ઊમર પહેલાં પોતાનાં બાળકને પરણાવવાં તેને 
અથે બળ વધારવાના ઉપાયો અઢકાવી શારીરિક સ'પત્તિતું સત્યાનાશ 
કહ્ાડવા તેયાર થવુ, એટલે!જ થાય છે. ધણા ચાલાક છેોકરાએ માં 
ભવિષ્યની યશસ્વી કારકીદિનાં ચિન્હો દેખાય છે. પલુ તેએ જલદી 
લગ્નમાં ફસાઇ જવાને લીધે પાછળથી નિર્માલ્ય, નાકવત તે દુઃખી 
જગી ગુજારે છે. આવા દાખલાએ ઘેર ધેર નજરે પડે છે. અક્‌- 
સોસ ! ઓ ભારતવાસીઓ, ચેતો ! ગુજર સ'તાનો બાળલગ્ન યા 
આળ સસારની મોહનળમાંથી છૂટો જ્યાં સુધી આ બાળ સંસારના 
તમે કદ્દા શગ્રુ નહિ બને। ત્યાં સુયી તે આપની ખરાબી જ કરશે. તે 
તમતે છતી આંખે આંધળા બનાવી દિનપરદિન અધોગતિના અંધારા 
ખાડામાં ગબડાવવાને પ્રયત્ન કરે છે. હજી _ સમય છે, છતાં નહિ 
ચેતો તો પરિણામ એ આવરે કે તમારી પવિત્ર માતૃભૂમિતા એક 
દિવિસ નાશ થશે. લગ્ન પહેલાં સોળ વરસની કુમળી વયતા ખાળકોને 
પુસ્તકો સિવાય બીજ કે!ઇ તેમના મિત્ર થવાતે લાયક નથી. તેથીજ 


ક જં ર લમ્નઃ રપ 





પુસ્તકોને તેમનું. તત, મત ને ધન સમજી તૈ ઉપર પૂણુ ધ્યાન આપે છે. 
એવામાં લગ્નના પરિણામે ધરમાં સ્ત્રી આવે છે, અને ભગવાન કુસુ- 
માયુધ પણુ યુવાવસ્થામાં પ્રવેશ કરતા તે તરૂણુ વિદ્યાર્થીએ પ્રતિ કઇ 
પણુ દયા ન બતાવતાં પોતાનાં પુષ્પશર ફ્રેકવા માંડે છે. એટલે ગમે 
તેવા ઉશ્ચ ઉદ્દેશ ધરાવવાવાળા અતે દદ નિશ્રયનું સેવન ફરવાવાળેા 
વિદ્યાર્થી હોય. તોપણુ તે તેતા ચાલુ રસ્તાતે ચુકે છે-અતે ચુકે એ 
"સ્વાભાવિક છે. આમ છતાં પણુ કેટલાક વિદ્યાર્થીએ પોતાના ઉચ્ચ 
ઉદ્દેશને કેટલેક અંશે સિદ્ધ કરી શકે છે, તેને માટે તેમને ધન્યવાદ 
'ધટે છે. જેટલા વખતને ઉપયોગ પરશેલી અવસ્થાની કરને બન્ન- 
વવામાં તે ગાળે છે તેટલાજ પરમાણુમાં તેનો અભ્યાસ મંદ થતો નય 
'છે. કૈમારાવસ્થાવાળા શિષ્ય સસુદાયના વિદ્યાભ્યાસ આગળ તેને! 
અભ્યાસ દિતપ્રતિદ્તિ ઝાંખો થતો જય છે. પશ્ણિ।મે જે સાનરૃપી 
પ્રકાશ લેવાતે તે “ઉત્સુક હોય છે, તે પ્રકાશ તે પ્રાપ્ત કરી શકતે! 
નથી. કેળવણીનો માહ તેને રહેતો નથી. કુટુંબના ભરણ 
પોષણુની ફરજ તેને' અન્ય જીવનને શોધવાનું સૂચવે છે અને તેથી 
વિઘા મંદિરને હમેશને માટે નમસ્કાર કરી ચાલ્યા જવું પડે છે. દરેક 


સુધરેલી પ્રનમાં પ્રાચીન કાળથી એવો ર્વાજ ચાલતો આવેલે છે 
કે જ્યાં સુધી છોકરો! ભણુતો હેય ત્યાં સુધી તેના ઉપર તેના અભ્યાસ 


સિવા ખીજ કેઈઈ પણુ જતને! ખોજે કે કોઈ પણુ નનતની ક્કર 
ચિતા પડવા દેવાં નહિ, જેથી આગળ જતાં જવન સંસમ્રામમાં તૈ 
પોતાની સારી રીતે સંભાળ લઈ શકે. ત્યાર પછી જ તે પરણે છે 


આ નિયમે। પળાવવાને હિંદુ ધમશાસ્્રાએ જેટલો આગ્રહ કર્યો છે 
તેટલે આત્રહ ખીન્ન કોઈ પણુ ધર્મશાસ્ત્રે કર્યો નથી. મનુના કાયદા- 


માં પણુ બ્હ્મચર્યેતી ધણી પ્રશંસા કરી છે. . ખરેખરા  બ્રહ્મચારીના 


ન; ઇન શર 4૩૦” અ૦) ન7- 1પજાતક ગાજ શક? *સ/- “૪૧૪૫, ળાન્કાણઓફ#રપ યમ પ ્નભતાવગરામાડઇબ, 
રઇ 'મઇ- ૪૧૫૪7 કક કટ! ૧ના, વા તખ તાઇનકકતટપ ૧૧૪ કતઈ; ૪વજન્ય 9 ર.-૦૦ ૦ ...1 ૦૫૫. હ. ૫ - #૧ 


ર્ય સુશિક્ષિત આવે સંતાનોતું આરોગ્ય. # 





દથાંતમાં શ્રીરામના ભાઈ લક્દમણુતો દાખલો આપવામાં આવે છે; 
અને દરેક હિંદુ બાળક્ને શિક્ષા દેવામાં આવે છે કે તેમણે પણુ 
લદ્દમણુતે પગલે ચાલવું. કે!ઈઈ પણુ ચીજતી કિમત જ્યાં સુધી તે 
આપણી પાસે હોય છે ત્યાં સુધી સમ”ળતી નથી. પણુ તે ચીજના 
અભાવે જ તેની કેદર આપશુતે બરાબર સમય છે, વિલારથાને 
બઅ4હાચારી એવા નામથી પણુ માણુસો એળખતા. આથી પણુ એમજ 
જણાય છે કે વિદ્યાર્થીએ ખદ્માચર્ય મૂખ્યત્તે કરીને પાળવું જેઈ એ- 
ચધાયીન સમયમાં વીર પુરૂષો યોગ્ય કન્યા મેળવવાતે માટે સાહસ 
કરતા. હાલના સુધરેલા જમાનામાં પણુ દરેક જણું સાહસ કરી, 
પોતાનું ખુદ્ધિબળળ ખતાવી યોગ્ય કન્યા મેળવે છે. શ્રીર્‌ામતે સીતાજી 
મેળવવાતે માટે ધતુષ્ય ચઢાવવાનું સામર્થ્ય નાનપણુથી બતાવવું પડયું 
હતું. ત્યારે જ સીતા ન્નેડે લમ કરવાને પર્મંદ કરવામાં આવ્યા હતા. 
સતી દ્વૈપદીને વરવાતે માટે શરવીર અર્જઝનને મચ્છવેધ કરવા પડયે 
હતો. આવા આવા રસંનેગો ઉપસ્થિત થવાતે લીધે તન અને મનની 
કેળવણીનું અસાધારણુ સામાર્ય્યે નાનપણુમાં મેળવવાની જરૂર પડે છે. 
કન્યાએતે પણુ યોગ્ય પતિની સાથે જ્ેડાવાતે માટે સાહિત્ય, ધમ 
શાસ્ત્ર, સંગીત ને ચિત્રકળા વિગેરે. વિષષ્રોનો સારો અભ્યાસ કરવા 
પડે છે. લમતી ગાંઠંથી ન્નેડાવાતે માટે આવા ગુણોની આવશ્યકતા 
દરેક કન્યા યા પુરૂષમાં જેઈ એ છે. તેનો ખ્યાલ આધુનિક બાળ 
લમથી જેએ જેડાએલા હોય છે, તેમતે ભાગ્યેજ આવે છે. આવા 
સદ્ગુશ।નો ખ્યાત ધર્મે પુસ્તકો વાંચવાથી જ મળે છે, અને જ્યાંસુધી 
તેનો અતુભવ પોતાની જાતને અ નથી, ત્યાં સુધી મ 
વાંચેલા વિચારે! કાલ્પનિક જાય છે 


. લગ્ન. ર૭ 





ખાળલમથી માબાપને નુકશાન, 


ખાળ લમ્નથી નિશાળે જતા વિદાર્થીઓના હમાં જેટલું નુક- 
શાન થાય છે, તેટલુંજ પૈસા સંબંધીતું તૃકશાન માબાપને વેઠવું પડે 
છે. “જવેઃ ત્યાં સુંધી વહેવારીયા ને મરે ત્યારે દેવાળીયા ” એજ 
સત્રાતુસાર ધણાખરા હિંદીવાનો પોતાનું જાવત ગાળે છે. «૪ ટકાની 
ઝરજદારી પોતાના બાળકોના લસ્ન પ્રમંગે જે ગજન ઉપરાંત લખલૂટ 
ખર્ચ કરવામાં આવે છે તેતે લીધે હેય છે. કરજદાર પોતે ખરાબર 
સમજે છે કે વ્યાજે પૈસા કેટલી મૃસ્કેલીથી મળી શકે છે. વળી પાછા 
ભરવાના સમયે પણુ કેટલું હેરાન થવું પડે છે ! આ જ પેસાના ઉપયોગ 
વેપાર યા ખીજ ર।જગારમાં કરવામાં આવે તો પોતાના કુટુંબને 
કેટલી સારી સ્થિતિમાં રાખી શકાય ? ધણાખરાઓ પોતાતી પાયમાલી 
આવા લખલૂટ ખરચતે લીધે પોતે પોતાના જ હાથે વ્હોરી લે છે. ધર, 
જમીન ને “ગીર ગીર્‌। મૃક્વા પડે છે, ને કંગાલ હાલતમાં આવી જાય 
છે.*આઢલું ખર્ચ કરવા છતાં “ દાઝયા ઉપર ડામ ” ના નેવું પષ્યુ 
બતે છે. કુમળી વયના બાળકૅતે સાધારણુ દર્દ લાગ્રુ પડતાં વાર 
લાગતી નથી અને તે અચાનક મરણતે શર્ણુ થાય છે. દુઃખી માબાપના 
અફસોસની પરિસિમાં રહેતી નથી. બાળક મરી જાય છે તો પુત્રવધૂતી 
જૈંદગીભરની ચિતા ! વધ્રૂ મરી નજય છે તો પોતાના બાળક્તે ખીજી 
વાર પરણાવવાતી ઉપાધિ આવી પડે છે, અને શરમની ખાતર 
પ્રથમના કરતાં જરા વધુ ખર્ચ કરીતે ધામધૂમથી લમ કરે છે. ૧૪૧૧ નું 
વસ્તીપત્રક લઈશું તો બાળ વિધવાની સંખ્યા ૮૦,૦૦,૦૦૦ જેટલી 
માલુમ પડે છે. આ દુઃખી બાળ વિધવાએ તેમતી છંદગી સુધી 
સુખની ધડી જ જેતી નથી. શુભ પ્રસંગે તેએ છૂટથી હરીફરી શકતી 


૨૮ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોતું આરૈગ્ય. 





નથી. તેમને પોતાતું જીવન વગર પેસાના નોફર 'તરકેઃ્સંયુક્ત કુટુંબમાં 
પેટભર ખીચડાના બદલામાં ગાળવું પડે છે. ા 
ભવિષ્યની પ્રજાનું અલ્પ જીવન* 
બાળ સંસારથી ઉત્પન્ન થતાં બાળકો મોટે ભાગે જન્મ પછીના 
પહેલા વર્ષમાં જ ૬ઃખી જીવન ગાળીને મરણુને શરણુ થાય છે. આથી 
ખળ મરણનું પ્રમાણુ બીન કોઈપણુ દેશ કરતાં આપણા મુલકમાં 
વધુ છે. એવાં લસ્નાં ધણાંખરાં બચ્ચાંએ જન્મીને તરત જ મરણુ 
'પામે છે* જે. છોકરીઓના શરીર બરાબર ખીલેલાં નથી હોતાં તેએ 
'આળકની માતા થાય છે ત્યારે બાળકને પૂરતું દૂધ આપી શક્તી 
નથીઃ આને લીધે બાળક કાંતો જદગી ભર રોગી રહે છે યાતો ક'ગાલો 
યત ભરેલી તંદુરસ્તી ગાળે છે ને અકાળ મરણુને શરણું થાય છે. 
ગુરૂષત્વ સાચવીને દેશનું સામર્થ્ય વધારવાની ઇચ્છા હોય તો બાળકે।ની 
ઉંમર પરિપકવ થાય નહિ ત્યાંસુધી તેમતે સંસારના વમળમાં નાખ- 
વાતું સાહસ કરવું જેઇઇએ નહિ. 
વિમાની પોલીસી ને લગ્ન? 
સુસ્તીની સરદારી નીચે આપણે આપણું જીવન ગાળવામાં 
મઝા માનીએ છીએ. સંસારના રીત રીવાનેના માઠાં પરિણામે 
આપણુને સહન કરવાં પડે છે. તેમ છતાં તેના ઉપાયો! યે।જવામાં 
આપણે ઉદ્યોગી થતા નથી. સરકારી નોકરીની ચાહના આપણે વધારે 
ધરાવીએ છીએ. આ તાખેદારી યા અમલદારી આપણ તે સહેલાઈથી મળતી 
નથી. તે માટે કેળવણીનું પ્રમાણુપત્ર ને સારી તંદુરસ્તીનું સર્ટિટીકેઈટે 
પજેલેથી મેળવવું પડે છે. પણુ લમના કોલકરાર વિષેની બાબતમાં છોકરા 
તે છે[ફરીતી શારીરિક તપાસને! તો આપણે સ્વપ્તે પણુ ખ્યાલ કરતા 
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નથી. આ બાબતમાં પૂરતી કાળછ ન રાખવાથી ઉભય પક્ષને માઠો 
પરિણામો ભોગવવાં પડે છે. આજકાલ વૈદકશારત્રના અભ્યાસ્રીએ. 
ઘણા છે. વૈદક પરીક્ષાથી શરીરની તપાસ કરાવી લસના કેલકરાર 
કરવામાં આવે તો ભવિષ્યમાં માડો પરિણામો નીવડવાની બીક ધણી. 
થોડી રહે. દરેક સુધરેલા મુલકમાં સાધારણુ વર્ગમાં પણુ સગાઇ 
કરવાના વખતે વરની પાસે જત કમાઈના પૈસા અને સાધન કેટલાં 
છે, તે પ્રયમ નેવામાં આવે છે. ત્યાર પછી તેની સ્થિતિ ને તેના 
ધ'ધા ઉપર લક્ષ આપવામાં આવે છે. ત્યાર બાદ તેની ચાલચલગત 
ઉપર પૂરતી બારીકીથી તપાસ કરવામાં આવે છે. આખરે તે પોતાની. 
જી'દગીનેો। વિમા! ઉતરાવી અકસ્માત કે એવા કે!ઈ બનાવને લીધે તેવું. 
કુટુંબ ત'ગીમાં ન આવી પડે તે માટે તેની સ્થિતિને થોગ્ય તેના. 
ભરણુપોષણુનાં સાધનો માટે જોગવાઇ કરવાની પોતાતી ફરજ માતે 
છે. આવી સાવચેતીથી લસની ગાંઠે બાંધવામાં આવે તો ઉભય 
પક્ષના હકમાં શ્રેય થવાનો ધણુ! સંભવ હોય છે ને માડં પરિણામો 
ઘણી સહેલાઇથી અઢકાવી શકાય છે. 
લગ્ન કઈ ઉમરે કરવાં જેદએ ? 

સુધરેલા દેશોના લેકોમાં સાધારણુ રીતે એવો મત પ્રચલિત 
છે કે રપ વર્ષતી ઉંમર થતાં પહેલાં કે ૭૦ વર્ષની ઊમર પછી લગ્ન 
કરનારને સજ ફરવી એવે ફાયદો! પસાર થવે। જેઇએ. લગ્નનો રિવાજ 
એ સમાજના ધોરણુને લગતો સવાલ છે. દરેક પુરૂષ યા સ્ત્રી ગમે 
તે વખતે પૌતાતી અનુકૂળતાએ પરણી શકે છે. તેથી કરીને મારા 
નમ્ર અભિમ્રાય પ્રમાણે દરેક જણુની સ્થિતિ એકજ પકારતી સરખી 
ગણીને કામદાના બંધનથી અમુક રિવાજ પાડવા એ યોગ્ય નથી. જે 


પેની 


' 3૦ સુશિક્ષિત આર્યે સંતાનોનું આરીગ્ય. 





' જોઇ સારી તનદુરસ્તી ' ભોગવતો હેય તો વૈદક તિયમતે આધારે ૧૮ 
વર્ષની ઉમર પછી તેતે લગ્ન કરવામાં કોઈ પ્રકારનો બાધ નથી. તે 
ઉપરાંત તેની સાંસારિક ને આર્થિક સ્થિતિ ઉપર વિચાર કરવાતેો હેય 
છે. યુરોપ ને અમેરિકાના તવ'ગર વર્ગ કે જેમતે નિર્વાહતી કે(ઈપિણ 
જતની ચિંતા નથી, તેએ વીશ વર્ષે પછીની તેમને યોગ્ય લાગે 
તે વચે પરણીને વિવાહીત જ'દગી ગુજારે છે. આધેડ વષે પણુ ધણા 
લગ્ન થાય છે. પણુ એવી રીતે વિલ'બ કરીને પરણુનારાએ ખીન્ન 
ક્રોઇ ખાસ કારણસર નહિ પણુ સગવડ સાચવવાની ખાતર જ જલદી- 
શી વિવાહ ડરતા નથો. બૈરાંએતી તખીયતતો વિચાર કરીએ તો 
પ્રસુતિકાળે તેમતી મોટી ઉંમર હોવાથી તેમને વધારે કષ્ટ સહન 
કરવું પડતું નથી. ઇંગ્લાંડમાં વચલા વર્ગતા લેકો પોતાની ઇ'દગી- 
નો પ્રથમ ભાગ ઉદર નિર્વાહ કરવાની ખાતર્‌ ભણુવામાં ગાળવાને 
વધારે ઉત્સુક હેય છે. ત્યારપછી તેનાં સાધનો મેળવી સ્તત' 

જદગી દોરવાતી આકાંક્ષા ધરાવે છે. આ જી'દમીમાં તેઓ પગ- 
'ભર્‌ થવાથી પસ્ણુવાતો વિચાર કરે છે. માબાપો છોકરાઓને કન્યા 
શેધીને પરણાવી આપવાતુ' માથે લેતાં નથીં, તો તે કન્યાના 
'ભરણુ પોષણના સવાલની તકલીફ લેવાને! વિચાર કયાંથી જ કરે ? ૫ર- 
ણુવુ' એ છોકરાના લાભ અતે સુખને ખાતર છે. મારે દરેક યુવક 
જ્યાં સુધી પોતાતી -પત્તીના નિભાવ કરવાને અશક્ત હેય ત્માં સુધી 
પરણુવાતે લાયક નથી. તેના પરિણામે તેઓથી ૩૦ અથવા ૩૫ વર્ષ 


“વહેલાં પરણુવાતું બની શકતું નથી. સૈ કઈ પોતાના કુદરતી સ્વભાવને 
અનુસરીને નત કમાઇતા સકા રેટલાતે પણુ મીડો માતે છે. આ 


કમાઇને ખવાડશે એ વિચાર જ તેમતે અપમાનસૂચક લાગે છે. આએ 
પોતે હવે સમજવા લાગી છે કે આપને રળીને ધણીતે ખવાડશું તે! 





"પરણીતે લાભ રું? આને પુરૂષોની મહેનતથી મેળવેલી કમાઇને 
ઉપભોગ કરવાને પુરતો હક છે, ને જે કોઈ પુરૂષ તેથી ઉલટા વિચાર 
ધરાવે તો તે તેતા છાજતો નથી. આ કારણોને લીધે જ્યાં સુધી 
યુવક પોતાનુ' ને પોતાના કટુ બતું' પોષણ કરવાને સમર્થ નથી, ત્યદે 
'સુધી તેને પરણાવીને ઘર્સસારતી જળમાં બાંધી જકડી નાંખવો 
એ વાજખી નથી. . 


બાળલગ્તનો ખોટો ખુલાસે0 


બાળલમ કરવાતી જરર છે એ બાબતમાં વળી એવી એક વધુ 
લીલ આગળ :ધરવામાં આવે છે, કે ને છેકરાએનતે જલદીથી ન 
પરણાવવામાં આવે તો તેમની તીતિનો બિગાડ થવા સંભવ છે. અને 
જલદીથી પરણેલી જદગી ગાળવાથી તે અવળે સ્સ્તે જતા નથી. જેમ 
જેમ્‌ વધુ વિચાર આ દલીલ ઉપર કરવામાં આવે છે, તેમ તેમ તે વધુ 
હાસ્યાસ્પદ માલુમ પડે છે. નીતિતો બિમાડ સારા માણસનાં બાળકે।માં 
ભાગ્યે જ થવા પામે છે. સેકડે «૯ ટકા જેટલા દુગુણા ખરાબ સોબતથી 
અને ચોગ્ય દેખરેખ વિના બાળકોમાં ઉદ્દભવે છે. વિદ્યાર્થી કેટલેક અંશે 
તોફાતી, ટીખળી તે મન્નકખે।ર હોય છે. બાળક તે બાળક જ હેય ને 
તેટલા જ સાર્‌ તેમના ઉપર વધુ દેખરેખ રાખવાની જરૂર છે. ફકત 
આપણા દેશના ૦૮ બાળકે! આવા હોય છે એમ નથી પણભસર્વ ડેકાણે 
જોકરાએતે સ્વભાવ એક જ સરખે હેય છે. મારા વિચાર પમાણે 
આળલમના રિવાજને લીધે યુવકોમાં કામવાસના જેટલી ત્વરાથી ખીલી 
નીફળે છે, તેટલી જ ત્વરાથી ફરમાઇ પણ જય છે. એટલે કે તે જીવાન 
વયમાં જ ધર્‌ડા થઇ જાય છે. 


૩૨ સુશિક્ષિત આર્ય .સંતાનેતું આરેગ્ય. 





ખાળાઓની પવિત્રતા# 
.. આપણા દેશની અને અન્ય દેશની બાળાઓની રીતભાતમાં 
આસમાન જમીનને ફેરક છે. આ સબખે જે દેશબંધુએતે ફક્તઃ 
આપણી બાળાઓના વર્તેનનાો અનુભવ છે, તેઓ એવા અભિપ્રાય 
ઉપર્‌ આવે છે કે અનણ્યા પુરૂષ સાથે હસીને વાતચીતમાં ભાગ લે 
છે તે પાતાતી પવિત્રતા સાચવી શફતી નથી માટે તેમતે પરણાવી 
સવી જેઈએ છે. સ્રીએમાં પોતાતી પવિત્રતા સાચત્રવાતે કેટલું 
સામર્થ્ય રહેલું છે તેનો જે પુરૂષાોતે ખ્યાલ નથી તેવાજ વહેમી 
પુરૂષા આવી દલીલ કરીને બાળલમમાં દિનપ્રતિદિત વધારે કર્‌ છે.. 
સત કહીએ તો હિંદની હાલતી સ્રીઓ પણુ પોતાતી જીંદગી ગુમા- 
વવાને તત્પર થશે પણુ પવિત્રતાનો લગ કદાપિ થવા દેશે નહિ. તેએ 
પોતે પણુ સમજે છે કે પવિત્રતાના ભગતી સાથે તેએ પોતે પોતાનું 
અમુલ્ય જીવન, માબાપના કુડુંબતી આબર્‌ અને મર્યાદાને હેમેશને 
માટે ચુમાવી દે છે. જ્યાં સુધી તેના મતની ઉપર અનીતિના તત્ત્વોનું 
સીંચન કરવામાં આવતું નથી ત્યા સુધી નિર્દોષ બાળા પવિત્રતા ભરેલું 
અમુલ્ય જીવન ગળે છે. સય રીતે કહીએ તે! આ્ીએને ખગાડવાની 
પહેલ કરનાર પુરૂષો જ છે. યૂરોપ તે અમેરિકામાં સ્રીઆ અને બાળા- 
ઓના રહ્ષણુને માટે કાયદાએ એવી રીતે ધડાએલા છે કે કેઈ પણુ 
માણુસ તેમની રજ વગર તેમને હાથ પણુ અડાડી શકતા નથી. 
અને તેમને "ભલુ ખરૂં કહી શક્તો નથી. હિંદી બાળાઓ પોતાની 
પવિત્રતા સાચવરવાને તેમતી વિદેશીય ખ્હેનો કરતાં કોઈ પણુ રીતે 
ઉતરતી નથી. કમનશીબતી વાત એજ છે કે તેમને જેધતું મતોખળ 
કેળવણીદ્દારા અપાવું નથી ને પુરૂષ વર્મ તેમના ઉપર અણુછાજતી શિર્‌ 
નરી કરવામાં ડહાપણુ તે મરદાઈ માતે છે. 


લગ્ન. ૩૩ 








ઉપર જણાવેલી બાબતોનું નિરીક્ષણુ કરતાં સમન્નશે કે બાળ 
લમના ડ3ુધારાથી ભવિષ્યની પજ કેટલી હલકા પ્રકારની નીવડે છે. 
માખાપોતે પૈસાતી હાડમારી કેટલી વેઠવી પડે છે અતે દેશની પ્રન 
દિવસે દિવસે કેવી નિર્માલ્ય થતી નય છે. આ બધાં માઠાં પરિણામે 
એક જ ઉપાયથી અટફી શકે છે. આર્ય બંધુઓએ ! ને તમે તમારી 
ઉન્નતિ કરવાને ઉત્સુક હે, અવનતિના ખાડામાં પડવાને રાજી ન હો, 
અને સુધરેલા દેરે।ના પ્રમાણુમાં મતુષ્યત્વને ટકાવી રાખીને સારી %૬ગીઃ 
ગુજારવા ધચ્છિતા હો તો એક નિશ્રયથી ને મકમ રીતે બાળ સંસારના 
રવાજતે હેમેશતે માટે તિલાંજલિ આપે. 


1 





ડ્૪ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાતેતું આરેગ્ય. 





પ્રકરણુ ૪ થુ. 
ણત ત સદર 
શહેરી ૪દગી* 

આજના જમાનામાં મોટામાં માઠું દુઃખ ગીચ વસ્તીનું છે. દુનિય।- 
ના ખધા સુધરેલા દેશેતી માફેક હિંદુસ્થાનમાં લેકેતી દ૬ૃત્તિ શહેરી 
દગી ગાળવાની વધે ન્નય છે, આસપાસના ગામોમાં નજર કરીએ તો 
શાંતી વસ્તી ઘટીને શહેગ્ની વસ્તી તે પ્રમાણમાં વધેલી દેખાશે. અથે- 
શાસ્રનું સુત્ર છે કે જ્યાં ખે પૈસાની પ્રામિ લોકેતે વધુ મળે છે, ત્યાં 
જઈ રહેવાનું લોકો વધારે પર્મદ કરે છે. સાધારગુ માન્યતા આપણામાં 
ગવી છે કે હજરો ઉપાયો! કરીને આપણે તૈદરસ્તી મેળવવી જેઇઇએ. 
જ્યાંસુથી આપણી તખીયતમાં. સુધારો થતો નથી, ત્યાંસુધી વેપાર 
ઉઘ્ાગની ખીલવણી નકામી છે. એટલા જ સારૂ પુરૂષોએ અતે સ્ત્રી- 
એએ ગમે તેટલી મૃસ્‍્કેલી વેઠીને પણ સારી તંદ્‌રસ્તીમાં રહેવું જેદએ. 
પણુ વાસ્તવિકરીતે તેએ તે પમાણે રહી શકતા નથી. પૈસે! કમાવાની 
તૃષ્ણામાં આપણે આપણી તંદુરસ્તી ગુમાવી દઇ છીએ. જે મતુ- 
ષ્યોનો વાસ ગીચ વસ્તીમાં છે ત્યાં તેએ।તી તબીયત સારી રહી શકતી 
નથી. વેપાર ને ઉદ્યોગમાં જવન ગાળનારાએને સાધારણ રીતે એકડા 
ને જથાબંધ રહેવું પડે છે. પૈસાવાળા લોકો મીલે! તે કારખાનાં મોટા 
શહેરોમાં ખાંધે છે, તેથી ત્યાંતા લેકોતી વસ્તીમાં વધારો પણુ થાય 
છે. અને આ વધારા એ જ ગીચપર્ણું છે. તવંગર લેકે! સારા અજ- 
વાળાવાળી જગ્યામાં રહી શકે છે, જ્યારે સાધારણુ સ્થિતિના લોકે! 
એક મોટા મકાતમાં તાના એઓરડાએ પાડીતે હવા મારે નામતી 
ખાતર નાતી બારીએ રાખીને રહે છે. આવા ઓરડામાં નાતી નાતી 
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કાઢ્ડીએ પાડવામાં આવે છે. અને દરેક કોટડીમાં એક કુટુંબ રહે છે. 
આવી રીતે ગીચ વસ્તીમાં રહેનારા સારી તંદુરસ્તી ભોગવી શકતા 
તથી. ગમે એવી સુધડ અને સ્વચ્છ રીતે રહેવામાં આવે તોએ શહેન 
શતી વસ્તીમાં મરણુતું પ્રમાણુ ધર્ણું ન્નદે હોય છે. (હન્નરે ૭૦ તું પણુ છે) 
જે કે ચાખા હિંદુસ્થાનમાં સતે ૧૪૧૧ ના વસ્તીપત્રક ઉપરથી 
મરણનું પ્રમાણુ ૩૪*૮૫ છે. શહેર અથવા બંદરના જે ભાગમાં બાળ 
મરણનું પ્રમાણુ વધારે હેય છે, તે ભાગમાં તંદુરસ્તીતી ખાતર 
રહેવું સલાહુકારક નથી. કારણુ કે જગ્યાની અસુખાકારી સ્થિતિ કુમળી 
વયના ખાળકે। ઉપર જલદી અસર કરે છે. આખા હિંદુસ્થાનમાં ખાળ 
મરણનું પ્રમાણુ ૧૪૧૧ ના વસ્તી પત્રકતે આધારે ૨૧૩*૪૭ છે, 
મુંબઈ જેવા શહેરામાં વસ્તીને લગતા પ્રેમાણુમાં હન્નરે ૩૭૪ થી 
૪૧૬ જેટલાં બાળકે મરણુ પામે છે અને એવાં શહેરોમાં આરેગ્ય 
વિદ્યાના નિયમો! ઉપર જે ધ્યાન આપવામાં આવે છે અને તે નિય- 
માનુસાર ધરતી બાંધણી, સ્વચ્છ પાણી, કેળવાયલી દાઈ એ અને પાસ 
થયેલા ડૉકટરોની જે ગોઠવણુ કરવામાં આવેલી હોય છે, અને શહેરી 
લોકોએ અસલી વહેમી રીતરિવાજે છેડી દીધાં હોય છે; તે ન્નેતાં 
ખાળ મત્યુવું આ મોડું પ્રમાણુ આથર્યૈકારક છે. એ આંકડાએ ઉપરથી 
એટલે તે નિર્વિવાદ સાબિત થાય છે કે એવાં શહેરામાં જેટલાં 
ખાળકેો જન્મે છે, તેમાંતા લગભગ અધાઅધે ભાગ તો ગમે તેટલી 
સારવાર અતે . માવજત છતાં પણુ એક વરસની વયતી અંદર જ 
મરણુ પામે છે. આથી સહન સમજશે કે ગીચ વસ્તીમાં રહેવાથી 
આપણુતે. કેટલું ભારે નુકશાન વેઠવું પડે છે. એતો ખરૂં છે કે 
જ્યાં ઉદ્યોગમાં વધારો થાય છે ત્માં ખાળકો સારી  તંદુરસ્તીમાં રહી 
શકતાં નથી, ખેતીવાડીથી નિર્વાહ કરીને રહેનારી વસ્તી નને કે 
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ગરીબ હેય છે "તેમ છતાં તેમાં જતસુખાકારી ઉત્તમ પ્રકાર્તી હેય 
છે, અને મંરણુતું પરમાણુ ઘણું થોડું રહે છે. આથી સપણ જણાય છે 
કે ખુલ્લી હવા અને ખહેળી જગ્યા માણુસની તેદુરસ્તીમાં કેટલે બધો 
કાયદો કરે છે. 

યૂરેપમાં જ્યાં સત્તાધારીઓએ માશુસ માત્રતી પ્રકૃતિના અભ્યાસ 
કર્ચ છે તેએ મરણુ પ્રમાણુ એછું કરવા ચાંપતા ધ્લાજે લે છે અને 
તે દૂર થવા ભાવિના ઉપર આધાર રાખતા નથી. ઇગ્લાંડમાં ૧૪૦૪ માં 
ઘર સુધારણાતો ધારો પસાર કરવામાં આવ્યો હતો અને ત્યાર પછી 
૧,૩૦,૦૦૦ ધરે! આરેગ્યશાસ્ત્રના નિયમોને અતુસરી ફરી બંધાવરાવવામાં 


આવ્યાં છે. તેથી સાધારણુ મર્‌ણુના પ્રમાણમાં ૧૭ ટકાને! ધટાડો અને 
ખાળ મરણુના પ્રમાણુમાં ૩૦ ટકાને! ધટાડે। થયો હતો. જેમ જેમ શહેરમાં 


મીલો વધતી જાય છે તેમ તેમ જનસુખાફારીમાં બગાડ થતો જાય 
છે. કારીગરોના શરીરમાં તેમતા બાપદાદાનું ક।વત રહેતું નથી. ને 
ધીમે ધીમે તેમના શરીરમાં રોગ ધર ઘાલે છે. તેમને માટે પૂરતો 
સયના પ્રકાશ અતે ચો।ખ્ખી હવાની ખાસ જરૃર છે. આ જરૂ- 
રિયાતોતો બંદોબસ્ત રાજ્ય તરફ્થી થવો જેઈ એ છે. મીલ માલિકોને 
મૂપ્ય હેતુ તેમના કારીગરે પાસેથી વધારે અને વધારે કામ લેવાને 
હેય છે. વધુ વખત ફામ કરે તેનાજ ઉપાધે। તેએ લે છે પણુ તેમતી શાર્‌ી- 
રિક સંપત્તિ સુધારવાતે તેએ કશે પ્રયત્ન કરતા નથી. દેશની આખા" 
દીનો અને કામની ખીલવણીનો આધાર તેતી અંદર રહેતા લેકોતી 
ત'દુર્સ્તી ઉપર્‌ રહેલ છે. જ્યાં સુધી શહેર સુધરાઈખાતુ આ ખાબત 
ઉપર પૂરતી દેખરેખ રાખી શકરે નહિ ત્યાંસુધી મોટા શહેરામાં વસ 
નારી પ્રજતી શારીરિક સંપત્તિ સુધરી શકશે નહિ. શહેરમાં વસ્તી 
વધવાનાં કારણે! હુશ્નર ઉવેગ ઉપચ્ંત બીજો પણુ ધણું છે. મોટ 
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વિશ્ચાલયો, વિશ્વવિદ્યાલય, પુસ્તકાલયો અતે ર્સમ્રહસ્યાતો વિગેરે મોટા 
શહેરોમાં રાખવામાં આવે છે. આ સબખતે લીધે આસપાસના ગામની 
વસ્તીનો ભરાવ થાય છે. ગીચ વસ્તીથી થતાં તુકશાનોનેો અઢકાવ 
કરવા માટે શહેર સુધરાઇખાતાએએ ગરીબ વગેના રહેવાનાં મક- 
નોની બાંધણી ઉપર પૃરતું ધ્યાન આપવું જેઈ એ. શરીરની આરેગ્યતા 
સાચવવાનાં છેલ્લામાં છેલ્લાં સાધને પૂરાં પાડવાં ન્નેઈ એ. પીવાતું 
પાણી સ્વચ્છ રાખવાતી અને મેલા પાણીને શહેર બહાર કાઢી નાખ- 
વાની યોજના પણુ હાથ ધરવી જેઈ એ. આ ઉપરાંત શહેરમાં મોય 
ખાગબગીચા અને ખૂલ્લી જમીનને વિસ્તાર વસ્તીના પ્રમાણુમાં વધા- 
રવો જેઈ એ. શરીરમાં ફ્રેશ્સાં જેટલાં ઉપયોગી છે, તેટલી જ ઉપયે!- 
ગીતા શહેરતી વસ્તીને ખુદ્યાં મેદાનેોની છે. 


હિંદુસ્થાનમાં જ્યારે જમીનવું મૃત્ય સાધારણુ હતું અને મકાનનું 
દામ હાલના પમાણુમાં ધણું જ ઉતરતું હતું યારે ત્યાંના રહેવાશીએ 
દરેક મહોલ્લામાં ખાળબચ્ચાંને રમવા માટે થોડી ધણી ખુલ્લી જગ્યા 
રાખતાં. હાલમાં જમીન ને મકાનની કિંમત ધણી વધી જવાથી ચોકઠૉ 
એઇછાં થવા માંડયાં છે અને બહુ થોડી જ પોળો મૉટાં ચે[કટાવાળી 
ન્નેવામાં આવે છે. શહેર હુન્નર ઉઘોગ ખીલવવાતું સાધન થઈ પડે 
'છે. મોટાં શહેરે! કાંતો રાજદારી કારણોને લીધે કાંતો કેટલાક મનસ્વી 
“અધિકારીએની ઈચ્છા પૂરી પાડવાને; બનારસ ને હરદાર જેવાં શહેરે 
ધામિક સબખોતે લીધે ખૂબ ખીલ્યાં હોય છે. ગમે તે કારણુાતે લીધે 
શહેરો વસાવવામાં આવ્યાં હેય તેમ છતાં એમ તે! કહી રાકારો કે 
“તે શહેરોતી આબાદાની તેમાં ચાલતા વેપાર રોજગારને લીધે ટકી 
સહેલી હોય છે. ઉિંદુસ્થાનનાં સર્વે મોટાં શહેરોની ઉપયોગિતા ઉદ્વોગનાં 


૩૮ સુશ્ચિક્ષિત આયે સંતાતાતું આરોગ્ય. 


સાધનોથી, માલ ઉત્પન્ન થતો હોવાથી અથવા તો તે સ્થળોએ માલનો 
સારો નિકાસ થવાથી ધણી વધી છે અતે તેએ વેપારતાં માતબર 
મથકો થઇ પડયાં છે. અતે તેતા પદ્ણિઃમે શહેરોમાં વસ્તી વધે છે 
અતે તે ગીચોગીચ વસે છે. હિંદ્સ્થાનમાં જન્મતું પ્રમાણુ વધારે છે 
પણુ શહેરી %૬ગીની શેચતીય સ્થિતિ અતે સ્વાસ્થ્ય નાશ કરતારા 
ખીનન' સાધનોનું એટલું બધું જેર છે કે યાં લગભગ ૬રછીયાત પર- 
શેલી છંદગી ગાળવાતો ચાલ છે છતાં-વસ્તીના વધારતું વાર્ષિક પ્રમાણ 
હર્‌ે ફક્ત ૩ જેટલું જ આવે છે, જ્યારે યૂરાપિયન દેશોમાં તેથી 
ત્રણુ ગણા કરતાં પણુ વધારે છે. આજ આપણા લોકોની નબળી શારી- 
રિક સ્થિતિનો ખ્યાલ આપવાને ખસ છે. તેથી જ શરીરની આરિેગ્યતા 
સુધાર્વાને આપણે યે!ગ્ય પગલાં લેવાતી 'ખાસ જરૂર છે, 





ત્ર 


ન્મ 


ખીજ સંન્નેગે. ૩૪ 
પ્રકરણુ પ ઝું* 


«ક મગયછુેઝતસાય્નઝ, 


ઓજા સંજોગો? 

માતપિતા અને તેએનાં બાળકેની તંદુરસ્તી ઉપર શહેરી 
%'દગીનતી અને લસ્તી કેવી અસર થાય છે તે, તથા વેશપરપર્‌ા 
ઉંતરતી ખાસીયતો! અને રેગોતો ચિતાર આપણે અગાડી વાંચ્ચે; હવે 
અન્ય સંન્નેગો તપાસીએ. બીજ-શુદ્ધિ હવા છતાં અન્ય સંજેગેો સાનુકૂળ 

ન હેય તો તંદુરસ્તીનો અભાવ જ રહે. માટે વ્યાધિ માત્રથી કેવી 

ણે દૂર રહેવાય અતે :૬૨સ્તી કેમ સચવાય તે પણુ આપણે શીખવું 
જેઈ એ. મનની અસર તન ઉપર અતે તનની અસર મન ઉપર 
હર-હેમેશ થયાં જ કરે છે. એટલે તન અને મન ઉભયતી આરેગ્યતા 
જાળવવા માટે નીચેના સાત નિયમે।તું પાલન થવું આવશ્યક છેઃ-- 

૧ રહેવાના મકાનની બાંધણી. 

રહેવાને મહેલ વા ઝુંપડી હેય પણુ તે પુરતી હવા ઉન્નસવાળી 
હોવી જ જેઈ એ. ખે ચાર બંધીઆર ઓરડાવાળું મકાન, તે રહેવાતું 
ધર નહિ પણુ “ પાંડવી ચુફા ” કહેવાય. એટલી વાત દરેક ધર 
બાંધનારે લક્ષમાં રાખવી જેઈ એ. 

રે જ્વશ્છ હવા 

“સેદ દવા તે એક હવા.” એ આપણી ચુજરાતી કહેવતનો 
અર્શ કોઈતે સમજાવવો પડે એમ નથી. 

૩ ચોખ્ખુ પાણી. 

૪ મારેગ્યવર્ધક ખોરાક 








૪૦ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરોગ્ય. 


લાટ. 1100 તરી 





૧ ૧૪. ૯૭૦-૦૫૦,૮૦૦૫૫૬ ઉમ, 





પ૫ યાહ; તાવ ને નાના ઝેરી જંતુઓના ચટકા એ ત્રણેથી 
રક્ષણ આપી શકે તેવાં કપડાં. 

૬ ફોવતના પ્રમાણમાં તન ને મતની કેસર્ત#% 

૭ શરીરની સુધડતા# 

આરેગ્યશાસ્ત્રના ઉપરોકત નિયમાતુસાર જીવન રોરનારા તૈંદ્રસ્ત 
રહી શકે છે ને રેગને ધર કરવા દેતા નથી. 

જનસમાજમાં રોગનો અઢકાવ કરવાની ફરજ રાજ્યની છે. 
કારણુ કે ગરીબો પોતે તેમ કરી શકતા નથી, અને અન્ય પરમાર્થી 
જતોથી સર્વત્ર પહોંચી વળાય એમ નથી. માટે એવા રોગને અટકાવ 
કરવાને માટે રાજ્ય તરફ્થી મકમ પગલાં લેવાવાં જ જેઈ એ છે. 
હાલની વૈધકશાસ્ત્રની શેોધખેળને લીધે જનસમાજની સુખાકારીમાં 
ને ત'દરસ્તીમાં વધારો થઈ શકે છે, એટલું જ નહિ પણુ રૅગોને 
અઢકાવ કરી શકાય છે.  , 

એ તો જણીતી વાત છે કે જ્યાં પુરૂષો, આ્રીઓ તે બાળકો 


ર ાતારિરિ, રેર... 0 


ગરીબાઇમાં રહી ભ્રટ અને અતીતિમય ને ગંદકી ભરેલાં જવન ગાળે 


છે ત્યાં રોગોની ઉત્પત્તિ થાય છે. જે માણુસ પોતાના શરીર અને 
ઘરની સ્વચ્છતા તરફે ધ્યાત આપી છંદગીની જર્રીઆતો પૂરી પાડે 
છે તે પોતાની જદગી સાચવી રકે છે. એટલું જ નહિ પણુ અનેક 
શગોના હુમલાને પણુ કંઈક અંશે અટકાવી શકે છે. * 

પ્રાચીન સમયમાં જ્યારે વૈદ્ડડશારનું સાત ધણું ઓછું હું 
અને રેગોનું ખરૂં કારણુ સમજતું નહોતું તે વખતમાં રોગોને દરદીઓની 
માવજત કરીને મટાડવામાં આવતા. ૧૮૫૮ ની સાલમાં. મી. પાશ્ચરે 
ચેપી રેગેોતે ફેલાવો કેવી રીતે થાય છે તે શોધી કાઢયું. લીસ્ટરે તેની 


ખીજ સંન્નેગે।. ૪૧ 








આદીઈ” પાકમા. 


ખોળને અતુસરીતે જણાવ્યું કે અસંખ્ય રોગોની ઉત્પત્તિ જુદાં જુદાં 
જ'તુએદારા થાય છે. 

તૈ ઉપરથી એવું વિવેચન કરવામાં આવ્યું કે આવાં તત્ત્વોતો 
સમૂઉગો! નારા કરવામાં આવે અથવા તો તેની ભયકર અસરને નિધળ 
કરી દેવામાં આવે તો તેતે લગતાં દરદેતો નાશ થાય. અથવા તેમનું 
જેર નરમ પડે. તે વખતથી રેોગતે અટકાવનારી દવાએ બહાર 
પડવા લાગી. ઉગતા રંગોને અટકાવવા એ જ વૈદકશાસ્ત્રનું મોટામાં 
મોડું કાર્ય થઇ પડયું છે. ઈંગ્લાંડ, અમેરિકા અતે જમની જેવા આગળ 
વધતા રેશેમાં તેવા રોગોને પ્રથમથી જ અટકાવવાને ચાંપતા પ્લિજ 
સેવામાં કશી કચાસ રખાતી નથી. એટલું જ નહિ પણુ શહેર સુખા- 
કારી ખાતાના કાયૈવાહકો રોગની ઉત્પત્તિના સ્થાનને શોધી કહાડી, 
રેગના અસલ કારણને દૂર કરવાને અને શહેરની સુખાકારી “ળવી 
રાખવાને પોતાથી બતે તેટલું કરે છે. ગામના ખૂણા ખાંચકાએ માં ને 
ગંદકીથી ભરેલા ભાગોમાં જતે જઈ તપાસ કરીને તે જગાઓ વધુ 
ચોખ્ખી રાખવાને પૂરતી કાળજી ધરાવે છે. રગ મટાડવાને પેસા 
ખૂરચવા કરતાં તે થવા ના પામે તેવા ઉપાયે! યોજવામાં પૈસાતોા ઉપ- 
ચોગ કરવામાં જનસમાજતું હિત વધારે. સારી રીતે સચવાય છે. 
ત'દ્રસ્તી એજ પૈસો છે ને જ્યારે તે વેચાતી લઇ શકાય છે તો તે 
ગમે તે. કિમતે પણુ મેળવવી જ્નેઈ એ. સ્વરાજ્ય ભોગવતી પ્રનએએ 
પોતાના દેશની જનસુખાકારી નળવવાને અતે વધારવાને યોગ્ય કાય- 
દાએ। ઘડયા છે.આ હેતુથી છેલ્લાં ૨૦-૨૫ વષની અંદર વિલાયતમાં 
જુદા જુદા ધણા કાયદા પસાર થયા છે; જેવા કે:--- 


૧ જન્મ' તાંધવાતો કાયદો. 


૪૨ સુશિક્ષિત આયે સંતાનોનું આર્ય. 
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૨ રોગ અઢકાવવાતેો કાયદો. 
ચેપી રોગની તૉંધણીને કાયદો. 
દવા ને ખોરાકની વસ્તુએને। કાયદો. 
પાણી પૂરૂં પાડવાને કાયદે, 
જનસમાજની તંદુરસ્તીનો કાયદો. 
અઆરેગ્યતાને કાયદો. 
નિચાળીઆઓતી શારીરિક તપાસ કરવાને કાયદે. 
૧૪૧૧ની સાલમાં પાસ કરવામાં આવેલે ફેરછઆત વિમાતો 
કાયદે; વિગેરે વિગેરે. 

આ બધા કાયદાએતો હેતુ એ છે કે જતસમાજતા જેમ બતે 
તેમ 'વધારે માણુસો વૈછ્ીય દેખરેખ હેડેળ આવે; એ માટે ૪ 
આ ફાયદા રચાયા છે. અને તેતું સુંદરમાં સંદર પરિણામ એ આવ્યું 
છે કે વૈઘ્કશાસ્રના ઉસ્તાદોને કેળવણીખાતામાં પણુ સ્થાન મળ્યું છે- 
નિશળે જતા વિભાર્થીએ ઉપર પાકી દેખરેખ અને સારી સંભાળ 
લેવાથી ધણી બિમારીએ હવે પ્રથમ અવસ્યામાંજ જણી લઈ શકાય 
છે તે ભવિષ્યની પ્રન તદુરસ્ત ને કામ કરવામાં સશક્ત નીવડે છે. 


£“% ૯ .,” તક તહ્‌ «₹ 


ર્યા 


' ઉપર લખેલા કાયદાઓમાંના ખીજ કાયદાઓની અસર શું થઈ 
છે તે આપણે એક કેરે મૂકીએ અને ફકત એકજ કાયદાની અસર 
આપણે તપાસીએ તો આપણુતે જણાય છે કે ૧૪૧૧ ના કરછ આત 
વિમાના ( 10507009 ) કાયદાતે લીધે મજુર વગના એક કરોડ * 
સાઠલાખ માણસોને ડૉકટરી દેખરેખ અને સારવારતે! લાભ મળે છે; અને 
એ કાયદામાં વળી એવી કલમો નાખવામાં આવેલી છે કે જેતી રૂકે 
સારા હોશિયાર' ડૉકટરેતે રોગ ચિકિત્સા અતે રેમ નિવારણુના સંબંધમાં 


ખીજ સંજ્ેગે।. ૪૩ 





શોધખોળ કરવાના ફામ પર ખાસ રાખવામાં આવ્યા છે. અતે એમની 
શોધખોળના પરિણામે આગળ જતાં જનસુખાકારી ઉપર બહુ સારી 
અસર થવા પામદે એમાં ડંઈ સંદેદ નથી. આવા સારા કાયદાએ! 
હિદ્સ્તાનમાં દાખલ થાય તેને હજી બહુ વખત લાગશે. યાં સુધીમાં 
ચાલુ પરિસ્થિતિમાં આપણા દૅશની ત'દુરસ્તી સુધારવાને આપણે 
આપણી જતે શું કરી શઝીએ છીએ તે વિચારવું જેઈ એ. કારણુ કે 
મરણુનાં ધણુંખરાં કારણ! આપણાથી અટકાવી શકાય તેમ છે. આ 
અગલના વિષયતું અજ્ઞાનપણું એ એક એવી મૂર્ખતા છે કે જેતું પરિ- 
ણામ અનિણ નીવડયા વિના રહેતું નથી. 


૪૪ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોહું આરેગ્ય. ન 
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શરીરની આરેગ્યતા સાચવવાને માટે રહેવાતું ધર ઉજાસવાળા 
લતામાં હોવું જેઈએ. દરેક જણુ પોતાની જદગીનેો કાંઈ નહિ તે 
અધો ભાગ ઘરમાં ગુજારે છે બલ્કે બાલ્યાવસ્થામાં તો ધણુ! ખરે! 
વખત ધર્માંજ જય છે. ટાર, તડકો ને વરસાદથી બચવાને અને 
મિલ્કતની સલામતીતે માટે ધરતી ખાસ જરૂર છે. કેટલીક ચોન્ને 
એવી છે કે જે વગર આપણુને ચાલે એમ નથી અને તેમાંતી એક 
સંપત્તિ છે. કેમકે હાલના સુધરેલા જમાનામાં કોઈ પણુ નતતી માલ 
મિલ્કત વગર આપણું રહેવું અશકય છે. આગળ ખાસ બ'ધીઆર ધર 
ખઆંધવામાં આવતાં. સુખાકારી ભરેલાં ગામ વસાવવાથી અને સૂર્યેને। પકાશ, 
હવા તથા અજવાળાથી થતા કાયદા વિશે;તે સમયમાં લેકે ઝાઝી કાળજી 
રાખતા નહોતા. તેઓને ખ્યાલ પણુ નહેતો કે માલમત્તા સાચવવાતે। હેતુ 
લક્ષમાં રાખીને બાંધવામાં આવેલાં ધર ધણી વખત ભયૅકર રોગનાં કારણુ 
રૂપ થઈ પડશે. તેથીજ દરેક જણુ તેમને '્ાવે તેવી રીતે ધર્‌ બંધાવતા. 
ખારી બારણાની દરકાર થોડી કરતા. એક ઘરની પછીત ખીજ 
ધરતો કરો થતો અને ધરતા ઓરડાએએ બંડારેનું સ્વરૂપ ધારણ 
કર્યુ. વળી એ એરડાએ ભોંયરાતી માફક બંધાવા લાગ્યા અતે સતાના 
મારે અગાશી તે ખડકીના ભાગને ઉપયોગ થવા લાગ્યો. વારંવાર 
ચાલતી લહઢાઈ એ અને કોલેરા વિગેરે ચેપી રોગોના ઉપદ્રવને લીધે 
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વસ્તીની સંખ્યાતું પ્રમાણુ વધવા પામવું નહિ. આવા સખખતે લીધે તે 
વખતમાં હાલના જેવું વસ્તીનું ગીચપરણું નહોતું જણાવું. તેમજ આધુ- 
તિક સમયમાં જત માલતી સલામતી માટે આપણને એટલી ચિંતા 
રહેતી નથી. આવી સ્થિતિમાં તો ખાસ જરૂરનું છે કે દરેક માણુસે પોતાની 
તેદુરસ્તી કેવા ઘરમાં નનળવી શકાય તે નનણુવું જઈ એ અને તેવાજ 
ધરને પસંદ કરવું જ્નેઈ એ. માણુસ-ે શરીરે સુખી હોય છે તો તે 
સર્વ વાતે સુખી હોય છે. “ પહેલું સુખ તે જાતે નયાં ” એ કહેવત 
અક્ષરશઃ સાચી છે. અને એ સુખ અસુખાકારી ધરમાં રહેવાથી 
મેળવી શકાવું નથી. વર્ષાના વર્ષો પહેલાં બાપદાદાએ બંધાવેલા અંધાર! 
ભૉંયરાની ગરજ સારે તેવા હવા ઉજસ વગરના ધરમાં રહેવું એ ધણી 
વખત તો યમદૂતના મહેમાન થઈને રહેવા જેવું થઈ પડે છે. અને 
એવું વારંવાર બને છે કે આવા ધરમાં ત્રણુ ચાર કે વધારે પેઢી સુધી 
લાગટ રહેનારા કુટુંબોના વંશજ રોગીષ્ટ છંદગી ગુજારે છે અને તેના 
પરિણામે તેમને વંશ વધતો નથી અને તેમની સંખ્યા ધીમે ધીમે 
એઈઇછી થતી જય છે અને કેટલીક વખતે તો તેમવું નામ નિશાન 
પણુ રહેવા પામતું નથી. 


સુધડ અને સુખાકારી ધરતે માટે કેટલીક ચીજો જરૂરી છે. 


સ્વશ્છ હવાની સારી રીતે આવ જાવ. 
તંદુરસ્તી સાચવવાને માટે સ્વચ્છ હવાની ખાસ જરૂર છે. તે 
મુદરતતી બક્ષિસ છે ને વગર પૈસે મળી શકે છે. ખરાબ હવાથી 
માથુ' દુઃખે છે, દરદો ઉત્પન્ન થાય છે, શરીરની અંદર સૂર્તિ રહેતી 
નથી -તે દિવસે દિવસે તાકાત ધટતી જય છે. વસ્તીથી ભરેલા અને 
હવા અજવાળા વિનાના ઘરોમાં રહેનારા માણુસોના શરીરતો ખાંધા 


૪5 સુશિક્ષિત આર્યે સંતાનોનું આરેગ્ય. 





નખળોા થતો જય છે. તેથી તેએ રોગના ભોગ જલદી થઈ પડે છે. 
કોઈ મજખૂત બાંધાના ત'૬રસ્ત પુરૂષને. આખે! દ્વિસ સ્વચ્છ દવાની 
ખરાબર આવ નવ વિનાની કોટડીમાં કામ કરવાને રાખો તો માલૂમ 
પડશે કે તેતું દિલિ કામમાં રહેતું નથી. કામથી તે જલદી શ્રમિત 
થાય છે ને માથામાં વેદના ઉત્પન્ન થાય છે. ક્ષય, માથાનાં 
દલો, રૂધિર ક્ષિણુતા, તાકાતનું ક્ષીણુ થવું વિગેરે દદો ખરાબ દવામાં 
રહેવાથી લાગુ પડે છે. ખરાબ હવા ધરમાંથી કાઢી નાખવાને અને 
સ્વચ્છ હવાને ધરમાં દાખલ કરવાને માટે ખારી ખારણાંની ખાસ 
જરૂરે છે. ધરતી હુવા એટલી સ્વચ્છ હોવી જેઈ એ કે બહારથી 
ફૂરીને આવેલા માણસને ધરની ને બહારની ચે।ખ્ખી હવામાં કોઈ પણ 
“તનો તફાવત લાગે નહિ. 


ર અજવાળુ? 


અજવાળાથી શરીરતો બાંધો ખીલે છે અતે તંદુરસ્તીમાં 
સુધારો થાય છે. સર્યના મકાશ વિનતા બાળકોના અવયવો! બરાબર 
ખીલી શક્તા નથી. ધરતા બધા ઓરડામાં સૂર્યના પુષ્કળ પ્રકાશની 
ખાસ જરૂર છે. સૂર્યના પ્રકાશ સિવાય ખીજ કૃત્રિમ અજવાળાવાળા 
સાધને ધરતી આરેગ્યવષેકતામાં મદદ કરતા નથી. સર્યતે! પ્રકાશ જ 
ઝેરી જ તુએતે નાશ કરે છે ને હવાતે સુધારે છે. ખરી રીતે સૂર્યના 
પ્રકાશને લીધે જ આપણા! લોકેનું આરોગ્ય આઢલું પણુ ટકી શકયું છે. 
તડકાને લીધે જ હવાતી રજકણેમાંતી દુર્ગંધ અને ગેદઝીનો નાશ થાય 
છે, ચેપી જ'તુએ।ાં મરી નજય છે; શરીરના કોઈ સ્નાયુઓને રોગ 
લાગુ પડેલો હેય છે તા તે જલદીથી સારો થવામાં કારણુભૂત થઈ 
પડે છે અતે તેથી જીવનનું ચેતન વધે છે. 
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ઝીણી વસ્તુએ અથવા માટી, કચરો વગેરે જેઈ શકવાને માટે 
પૃણુ સૂર્યના પ્રકાશની જરૂર છે. વાંચતી ને લખતી વખતે ડાખી 
આજીથી મળતો પ્રકાશ ધણો ઉપયોગી છે. કામ કરવાતી જગ્યા ઉપર 
પ્રકાશ સારો પડવો જેઈ એ. પકાશનું નજનેર આપણી સામેથી આવે 
છે તો તે આંખમાં પેસી આંખના તેજને તુકશાન પહોંચાડે છે. વળી 
પ્રકાશ બહું તેજસ્વી પણુ ન હોવે! જેઈ એ. તડકામાં ચોપડી રાખીને 
વાંચવાથી “ણુ આંખને નુકશાન પહોંચે છે. 

સર્વ કૃત્રિમ અજવાળામાં આસમાની રંગના કીરણ એછાં 
હેય છે તેથી તે અજવાળાથી આપણે જે ચીજ જેઈએ છીએ તે 
ચીજતો રંગ બરાબર એળખાતો નથી. વળી તેવા પ્રકાશે સર્યના 
પ્રકાશથી કુદરતી રીતે ધણા ઉતરતા હોય છે. સર્વ કૃત્રિમ અજવાળામાં 
વિજળીનું અજવાળુ' સર્યના અજવાળાતે વધુ મળતું આવે છે. આ 
અજવાળાથી ગરમી થતી નથી ને તેને બળવાતે માટે ઓક્સિજન 
વાયુ ઘણે! થોડે જેઈ એ છે એમ કતૈલ કાન્તિપ્રસાદ જણાવે છે 
હાલમાં તો હિદુસ્થાનમાં ધેરે ધેર ગ્યાસલેટતા દીવા તે મીણુબત્તીએ। 
વપરાય છે. 

૩ જ્ગશ્છતા#* 

ઘરના દરેક ભાગ સ્વચ્છ રાખવા જેઈ એ. કોઈ પણુ જતતી 
મલિનતા હવાને દુષિત કરે છે, ગેદકીવાળી જગા, સડેલો ભાજીપાલે।, 
છાણુ, મટાડી વિગેરે ચીનજ્નેમાં લાખે! નનતનાં દરદોનાં ચેપી જ'તુએ। 
વૃદ્ધિ પામે છે. જ્યાં ગઈ વધારે ત્યાં માખીઓતેો ઉપદ્રવ પણ 
વધારે હોય છે. ધણી દ. વાળાં ધર એ તદુરસ્ત ધર કહી 
શકાય નહિ. 





૪૮ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોતું આરેગ્ય. 
સાખી* 


માખીઓ માણસ જતની આરેગ્યતાને ધણું તુકશાન કરૈ છે. 

એક વખત માખી મલીન વસ્તુ ઉપર ખેસીને ખીછ વખત આપણા 
ખાનપાનની ચીન્ને ઉપર આવી ખેસે છે. આથી ખરાબ જગાનાં 
જતુએ આપણા ખોરાકમાં ભેળવાઈ «ય છે, ને શરીરતી અંદર્‌ 
ઝેરી તાવ, મરડે, કોલેરા વિગેરે રોગો ઉત્પન્ન કરે છે. ધરની અંદર્‌ 
માખનેો ઉપદ્રવ જેમ બતે તેમ એછે થાય તેવી સ્વચ્છતા રાખવી 
જેઈ એ. નાનાં બાળકોને પાવાનું દૂધ કે એવી વસ્તુઓ ધણી વખત 
આળસ કે ગફ્લતથી ઢાંકયા વગરની રાખવામાં આવે .છે. આવી 
સ્થિતિમાં તે વસ્તુએપર માખીઓ ઝેરી જ'તુઓતે મૂકી જય છે અને 
બાળકોના મરણુતું પ્રમાણુ આવા અણુધાર્યા મંજનેગાથી વધારે આવે છે. 

સાંકડે 

જે ધરમાં માંકડની વસ્તી વધારે તેમ તેની આર્‌ગ્યતા ઓછી 

રહે છે. શરીરને પૂણુ આરામ મળ્યા સિવાય ત'દુરસ્તી સાચવી શકાતી 
નથી. રાત્રીએ આરામના વખતે માંકડ શરીરે કરડી માણુસની મીઠી 
નિદ્રામાં બેગ પાડૅ છે. આધુનિક શોધ ઉપરથી જણાય છે કે એક 
ઝગી માણસને કરડેલો માંકડ ખીનન તંદુરસ્ત માણુસને કરડે છે તો 
તેને પણુ તે રગનો ચેપ લાગે છે અતે એવી રીતે માંકડ મારપૃત 
“કાળા તાવ”, ખુજલી વિગેરે રેગ ફ્રેલાવાના ખાત્રીપૂર્વક દાખલાએ! 


મળી આવેલા છેન 
મચ્છરો તે બિમારીએ. 


હિંદુસ્થાતમાં દર વર્ષે ચાળીશ લાખ કરતાં વધારે માણુસો ફકત 
તાવથી.જ મરણુ પામે છે. આમાંનાં દશ લાખ જેટલાં મરણુ ઝેરી 
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તાવ અથવા મેલેરીયાના તાવને લીધે થાય છે. આ તાવના જ'તુતે! 
ફેલાવા મચ્છરના ડ'ખવાથી થાય છે. પણુ મેલેરીયાના તાવ જેમતે 
લાગુ પડે છે તેમૃતામાં મરણુનું પ્રમાણુ બહુ મોટું નથી અને નને 
આપણે એમ ગણીએ કે મેલેરીયાથી પીડાતાં દશ વીશ માણુસે એક 
મોતની રશ આવે. છે, તો એ રોગથી કેટલા બધા માણસોને ૬૨ 
વ્વ રીખાવું પડતું હશે તેતો આપણુને સહજ ખ્યાલ થશે. તેમ છતાં 
તેનો ફેલાવો અટકાવી શકાય છે. મચ્છરદાનીનો યથેચ્છ ઉપષ્રોગ 
કરવામાં આવે તે આપણે તેના ઉપદ્રવથી બચી શકીએ છીએ. થોડે પૈસે 
જી'દમીતી આરેગ્યતા ન સાચત્રીએ તો ભવિષ્યમાં દવા ને ડૉક્ટરેોના 
બાલના બેશન નીચે દખાઇ રોજગારમાં તુકશાન વેઠવું પડે એટલું જ નહિ 
પણુ જાતે હેરાન થઇ આખી જ'દગી દુઃખી થવું પડે. ધણી જાતના તાવે 
અગાઉ મેલેરીયા તરીકે ઓળખાતા હતા; તે હાલમાં સેન્ડ ફલાઈ 
અથવા બગાઇઈના ચથકાથી થાય છે એમ અર્વાચોન વેદક શાસ્ત્રની 
શૈધથી જણવામાં આવ્યું છે. બગાદઓ ને મચ્છરોતો ઉપદ્રવ એ 
બગડેલી હવાતી નિશાતી છે, માટે તેમને નારા કરી ફરીને તે ન 
ઉદ્ભવે તેવા ઉપાયો યોજવા નેઇએ. ધણી નકામી ચીજનો જમાવ, 
ઘ્રરના ભેજવાળા પખૂણાએ , કાળાં કપડાં, ચોંથરાંએ વિગેરે મચ્છરોને 
રહેવાનાં સ્થળો છે. માટે તેવી ચીન્નેથી થતે। ઉપદ્રવ અટકાવવા જેઈએ. 
ઉદર? 

સર્વને વિદ્તિ છે કે મરજીના રોગને! ફેલાવો ઉંદરથી થાય છે. 
દરને પ્લેગ પહેલે! લાગુ પડે છે ને તેથી તે જલદી મરી ન્નય 
છે. જે ધરમાં ઉંદરોતી વસ્તી હોય છે, તે ઘર સુખાકારીને વધારી 
રાકતું નથી. રાતમાં દાણા, ખાવાની ચીજે વગેરે ખૂલ્લી રાખવાથી 
ઉંદરની વસ્તીમાં દિનપ્રતિદિન વધારો થાય છે. ધરતી અંદરતો કચરો, 
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૫૦: સાંશેક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરેગ્ય. 
રાંધણીમાં વધેલી ચીજે, બાળકનાં મળમૂત્ર વગેરે ગરી લડીવાર 
પણુ રહેવા દેવી નેધ્ે નહિ. ખાવાની ચોજ્ે ને દાણા હ'મેશાં ઢાંકીને 
રાખવા જેઇએ. બની શકે તો ધરની અંદર લાદી અથવા ચોરસ! 
પથરાવી રાખવાં જેઇએ. જેથી ધરમાં ભેજ કે ધૂળ વગેરેથી ગ'દઇી 
થાય નહિ. ધરમાં જાતી નકામી ચીજને જમાવ થવા દેવો! નહિ. 
આવી ચીન્ને રાખી મૂકવાથી અતેક ન્નતનાં જીત્રજ'તુઓ પેદા થાય 
છે ને જનસુખાકારીને નુકશાન પહેંચાડે છે. 
શુંકબું, 

થુકવાની ને નાક સાફ કરવાતી સભ્યતાથી આપણું ધણા 
અજ્ઞાત છીએ. ધણા તે! જ્યાં ફાવે ત્યાં થુ'કે છે તે નાક સાફ કરવા 
માંડે છે. બેશક આ કુટેવો છે. હ્ય રંગને! ફેલાવો જે જ'તુથી થાય 
છે તેને ટયુબરકલ ખેસીલસ કહે છે. અને તે રોગથી પીડાતા શખ્સના 
શરીરમાં એ જ'તુતી ₹દ્ધિ થાય છે અને તેના બલગમ, થુ'ક વિગેરેમાં 
એ જતુએ હમેશાં નજરે પડે છે. આવા દરદીએ નજરમાં આવે 
તયાં ચુ'કે તો તેના પરિણામે ધરમાં ર્સળતા બાળકો આ ગળાની 
આસપાસ ' જ્યારે અચાનક આવી પહોંચે છે અતે ત્યાં શ્રાસોચ્ફોસ 
લેવાની ક્રિયા કરે છે ત્યારે તેની આસપાસની હવામાં ફેલાએલા 
જતુઓ તેમના શરીરમાં પેસીને [હ્ષયતો વ્યાધિ ઉત્પ્ન ડરે છે. 
હિન્દુસ્તાનમાં ધણુા। ખરા લોકોને પૃથ્વીમાતા એજ તેમતી ખુરશી, 
મેજ, શૈયા અને સર્વસ્વ છે. 

અવ્યવસ્થાનાં માઠાં પરિણાસે!* 


મમજ અતે શરીરને તેતી મહેનતના પ્રમાણુમાં યથેચ્છ આરામ 
“મળવો જેઇએ. આશામ વિનતા મનની અતે તનની સુખાકારી સારી 
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રહેતી નથી. ધરમાં વ્યવસ્થા સારી હેય છે તો મતને પણુ સારી 
રીતે આરામ મળી શકે છે. ધરતી દરેક વસ્તુતે યોગ્ય સ્થાતે સ્વચ્છ 
રીતે રાખવાથી મન ઘર્ણું પ્રસન્‍ન રહે છે. અતે પ્રસન્નતા એ શરીરની 
સુખાકારી સાચવવાતે ઉપયોગી છે. મારે દરેકે ધરતે સુવ્યવસ્થિત 
રાખવું જઇએ. 








ભેજનું ન હોવું, 

ખરાબ રીતે બંધાએલાં ધર ભાગ્યે જ ભેજથી મુક્ત રહે છે. 
છાપરૂં સાર નહિ હોવાથી વરસાદનો પાણીતે! દિવાલમાં પવેશ થાય 
ઝે, અતે તેથી પણુ ઘરમાં ભેજ થાય છે. ભેજથી પક્ષાથાત, દમ નૅ 
ગળાનાં દરદ લાગુ પડે છે. તેતે અથકાવવાને માટે ધરના છાપરાનાં 
બાકાં ઠીક કરાવવાં જઇએ, ખાળ અને મોરીનું પાણી જવાતો બંદે- 
બસ્ત સારે રાખવો નેઇએ. તળીઆતી જમીનમાં ભેજ ન થાય 
માટે તેને દર ત્રણુ ત્રણુ વધે ખે ત્રણુ ઝટ ઊંડુ' ખેાદાવીતે રેતી પુરા- 
વવી ભેઇએ-. ઉંચી જમીન ૫2 બંધાએલાં ધરતી ખાંધણી વધારે 
પર્મદ કરવા લાયક છે. કારણ કે નીચો જમીન પરતા ઘરમાં ભેજ 
જલદી થાય છે. ધરતા મેલા પાણી જવાતો રસ્તો અથવા ખાળ 
હમેશાં ચોખ્ખો રાખવાને પુરતી કાળજી રાખવી બ્નેઈએક 


ફ્ક્છે 





પર્‌ સુશિક્ષિત આર્યે સંતાનોતું આરેાગ્ય. 





પ્રકરણુ ૭ મુ. 


ર. 





હવા* ૦ 


તાજ ને ચોખ્ખી હવા એ જ'દગીની ખીજી જરૂરીયાત છે, ને 
તેના વિના આપણે કદી જીવી શફીએ નહિ. 

કલકત્તાના કારાષ્ૃહ વિષેતી હજ્ીીકત' સર્વને વિદિત છે. ૧૮ 
જુટ લાંબી ને ૧૫ ફુટ પહેળી કોટડીમાં ૧૪૫ માણસોને પુરવામાં 
આવ્યાં હતાં. જેથી બીજે દિવસ સવારે ફક્ત ૨૩ માણુસો અધમુઆ 
નીકળ્યા હતા. 

એક વખત એફ વહાણુને દશ્િયામાં ધણું સખ્ત તોફાન નડયું. 
કપ્તાને ઉતારૂએની જદગી બચાવવાનતે ૧૫૦ જણાને એક કેખીનમાં 
પૂર્યા. પછી તોફાન બંધ થયું ત્યારે કેબીનનું બારણું ખોલાવ્યું તો 
ફૂડત ૭૦ માણુસે। જીવતા માલુમ પડયા. આ બંને બનાવમાં આટલા 
બધા મરણુ થવાનું કારણુ દેખીતું છે. આપણે શ્વાસ દ્રારા શરીરતી અંદર 
રહેલી ઝેરો હવા બહાર ફારીએ છીએ. આ ઝેરી હવા મોટા જથામાં 
દમમાં લેવામાં આવે તો! માણુસતું મરણુ તીપજે છે. એ હવા ધોડા 
પ્રમાણુમાં લેવામાં આવે તે! ધીમે ધીમે તેના ઝેરની અસર શરીરને 
નુકસાન કરે છે. આ ઝેરી હવાને અંગ્રેજમાં કારબોનીક એસિડ ગૅસ 
કહે છે, તે તે ચોખ્ખી ખુલ્લી હવામાં ૧૦૦૦૦ અણમાં ફકત ૪ 
અણુ જેટલી હોય છે. આપણે જ્યારે શ્વાસ બહાર કારીએ છીએ, 
ત્યારે જે હવા આપણા દમમાંથી નીકળે છે તેમાં એ ઝેરી હવાના 
અણુઓ દર દશ હન્નરે ૪૪૦ હોય છે. આ ઝેરી હવાના છ જ 
અણુઓ માણુસની જ'દગીતે નુક્શાન પહોંચાડવાનતે બસ છે. માટે 


૧ 


છવા. પડ 





પરમ કૃપાળ પરમાત્માએ સ્વચ્છ હવા પુષ્કળ પેદા કરી છે. તે હવા 
આપણી આસપાસ સર્વ સ્થળે છે, અને તે જેટલી બ્નેઇએ તેટલી 
લેતાં આપણને કે।[૪ રે।ક્વું નથી. પાણીમાં પણુ હવા છે. જો પાણીમાં 
હવા ભળેલી ન હેય તે! પાણીમાંનાં માછલાં મરી ન્નય. તાજી હવામાં 
એકડિસજત નામતો જે વાયુ છે, તે આપણુને બહુ જરૂરતો છે. 

આપણે શ્વાસમાં અાક્સિજન વાયુનો ઉપયોગ કરીએ છીએ, ને 
કારખોનનીક વાયુ શ્રાસથી બહાર કાઢીએ છીએ. શ્વાસ લેવાની ક્રિયા 
ફ્રેશ્સાંમાં થાય છે ને હવાથો છાતીને ભરી નાંખે છે. વળી બરોબર 
રીતે શ્વાસોશ્વાસ લેવા માટે કેટલીક ચીનજ્ને જરૂરતી છે. જેમકેઃ--- 

૧ પુષ્કળ ચે।ખ્ખી હવાવાળુ સ્થાન. 

૨ વાતે ફ્રેક્સાંમાં જતી રેકે એવું કોર નડતર હેવું 

જોઇએ નહિ. 

૩ છાતીના મજ્જીએ સારી સ્થિતિમાં હૈવા જઇએ. 

' જ શ્ચાસોચ્છરીસ લેતી વખતે છાતી ત્રણુ તસુ પહેળી થવી 
ન્નેધ્રબે. છાતીના સ્નાયુ ખીલવવાને દીધ શ્રાસોચ્દ્રાસની ક્યા બહુ 
અગત્યની છે. આ ખે વાયુની અદલાબદલી ફ્રેશ્સાંમાં થાય છે. તેથી 
ઉદય ફેેક્સાં હારા લેહીતે બરાબર રીતે ધકેલવાની ક્યામાં તત્પર 
રહે એવું હોવું જઇએ. 

ત'દરસ્તી માટે કેટલી જગ્યા જેદએ ? 


હુવાતે શુદ્દ રાખવાતે એક માણસને દર કલાકે એછામાં એછી 
૩૦૦૦ ધન જુટ હવાની જરૂર છે. એટલે કે એક માણુસ ૨૦ ઝટ 
લાંખી, ૧૫ ફુટ પ્હેળી અતે દશ ઝુટ ઉંચી ઓરડીમાં રહેતો હોય 
તો, ઓરડીની બધી હવા દર્‌ કલાકે એક વખત બદલાવી ન્નેઇએ. 


પ૪ સુશિક્ષિત આયે સંતાનોનું આરેગ્યે. 





ર. કરિ રિટ: તાણિટ તાઇ 


તે ઉપરાંત મીણુબત્તી તે ધાસતેલ વિગેરે તેલના બળતા દીવાની 
નીકળતી ખરાખ હવાતે લીધે ચોખ્ખી હવાની વધારે પ્રમાણમાં જરૂર 
પડે છે. ખે બળતી મીણુબત્તીએ અગર તેલના એક દીવાતે એક 
માણુસતા જેટલી સ્વચ્છ હવા જઇએ છે. વળી કેટલાંક માણસો 
પોતાનાં પાળેલાં પક્ષીએ ને જનાવરેને ધરમાં રાખે છે. પ્રાણીએ 
પણુ સ્વચ્છ હવા વિના રહી શકતાં નથી, ધરતો સામાન પણુ કૈટલીક 
સ્તરશચ્છ હવાં રોકે છે. એ ખરૂં છે કે દરેક માણુસને પોતાને જેઇએ 
તેવાં મોઢાં ધર હોતાં નથી. પરતુ તે કારણથી નાની બંધીઆર કોટડી- 
ઓમાં સવું. એ કોઈ રીતે સલાહભરેલું તથી. સ્વચ્છ હવા વધારે 
પમાણુમાં મળે તો તેથી કશું તુકશાન થતું નથી. એથી ઉલટું 
બંધીઆર કોટડીમાં સૂવાથી દ્વિસે લોધેલી ચોખ્ખી હવાની સારી 
અસર નકામી થઈ જય છે. એટલું જ નહિ પગ રાતના સૂવાથી 
આરામ પામીને ખૂશ મિકળજ હોવાને બદલે સવારના ઉડે છે ત્યારે 
માણુસતું મન સુસ્ત રહે છે; અતે ધણી વખત તે માથાનો દુખાવો 
થાય છે, ને ક્ષય, પાંડુ રોગ વિગેરે દરદો લાગુ પડે છે. 


શરીરની અંદર્‌ કારખેોનીક એસિડ ગેંસ ધણે। જલદી ઉત્પન્ન 
થાય છે. આપણે ત'દુરસ્ત હોઇ ત્યારે એક મિનિટમાં ૨૦ વખત 
શ્રાસોશ્ચાસ લેવાની ક્રિયા કરવી પડે છે. પણુ સાધાર્‌ણુ તાવ, મુંઝારે 
અતે ખીન મદવાડમાં જ્યારે શરીર અંદરથી ખરાબ હવા ખઝહાર 
'કાઢી નાખવામાં આવે છે, ત્યારે એક મિનિટમાં ૭૦ થી ૮૦ વખત 
સુધી શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા ચાલે છે. ઉંમરે પહોંચેલા માણસે! કરતાં 
ખાળકેતે સ્વચ્છ હવાની વધારે જરૂર છે. માથાથી તે પગ સુધી. 
એહઢીને સૂઈ રહેવાની રીત નુકશાનકારક છે. 


ણવા. પષ 











ધશ્વિરે સ્વચ્છ હવા અખૂટ જથામાં બતાવી છે, એટલું જ નહિ: 
પણુ તેતે ચોખ્ખી રાખવાનાં પુષ્કળ સાધને પેદા કર્ય છે; જેવાં કેઃ- 

૧ ઝાડે।ને વધવા માટે કાર્એાનિક એસિડ ગેસની જરૂર છે. 
માણુસો જે હવા ઝેર તરીકે શ્રાસોચ્છ્ીસ દારા બહાર કહાડે છે, તેને 
ઝાડો શ્વાસમાં લેદને સૂર્યના તાપથી ચે!ખ્ખી કરી, જનસુખાકારી માટે 
અઆકડ્િસિજન વાયુના રૂપમાં મૂકી માણસોને આપે છે, 

૨ દચિ્યામાંથો ને પર્વતો! પરથી સ્તરચ્છ હવાને પવન લઈ આવે 
છે, ને ખરાબ હવાને દૂર કરે છે. 

૩ વરસાદ ધ્રૂળ, ઝેરીજ'તુ વિગેરે તે ધસઠીને લઈ જય છે, 
ને આ પ્રમાણે હવાને સ્વચ્છ રખે છે. 


૧૦ જ 


યાહારદિતહરદ તાઈ. તાઈ 


પદ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાનોતું આરોગ્ય. 
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પ્રકરણ ૮ મુ. 


યકારક” ' 








પાણી* 

ઉપચેોગ# 

આપણે જેટલો પાણીનો ઉપચોગ કરીએ કોએ "તેટલો ઉપયોગ 
ખીજ ચીનને કરતા નથી. ઝાડે, છોડવા અને ભાજી પાલો ઉગાડવાને 
માટે પાણીની પહેલી જરર છે. આપણા શરીરને ઝં ભાગ પાણી છે. 
અનાજ વિના આપણે દિવસો સુધી રહી શકીએ છીએ, પણુ પાણી 
વિના એટલા લાંખા વખત સુધી આપણુતે ચાલડું નથી. જે આપણૂને 
પાણી ન મળે તો ખાધેલો ખોરાક જે બિલકલ સકે હેય તો આપણે 
તેને પાચન કરી શકીએ નહિ. 

પાણી પીવામાં વપરાય છે, તે ઉપર્‌ંવ્રૃ આપણે તેનો ઉપયોગ 
નીચે પ્રમાણે કરીએ છીએ. 

૧ શાંધવાના કામમાં. 

ર્‌ નહાવાના કામમાં. 

૩ કપડાં વિગેરે ધોવાના તથા ખાળ વિગેરે સાફ રાખવાના કામમાં. 

૪ રસ્તાએ ઉપર છટકાવ કરેવા માટે. 

પ વેપાર, ઉદ્યોગ સંબંધી કામોને માટે. 

૬ હોર હૉંખરના ઉપયોગને માટે. 

૭ આગ હેોલવવાતે માટે. ક 

જેઇતા પ્રમાણુમાં આપણુને પાણી મળી શકતું નથી તો ગ'દઝી 
ચવા માંડે છે, અતે તેથી તાના 'પ્રકારના રગે! ઉત્પન્ન થાય છે, 
તેટલા ક પુષ્કળ ચે।!ખ્ખા પાણીતી આરેગ્ય શાસ્ત્રની દષ્ટિએ પહેલી 
અગત્ય છે. જ 
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સાધનેો:-- 

વરસાદથી આપણુને પાણી મળે છે. જેવા વાતાવરણમાં થઇને 
વરસાદ પડે છે, તેવુંજ વરસાદનું પાણી હેય છે. જે વાતાવરણુ 
શુદ્ધ હેય છે તો પાણી પણ્‌ શુદ્ધ જ મળે છે, પણુ વરસાદ ફક્ત 
વર્ષાત્રકવુમાં જ પડે છે એટલે પાણી મળવાના હમેશના સાધન તરીકે 
તે સાધારણુ રીતે ગણુવામાં આવતું નથી. વરસાદતું પાણી જમીનપર 
પડયા પછી તેતી અંદર ઉતરી ન્નય છે, ને આખરે જમીનના સાથી 
નીચેના તળીયાના પાણીને મળી ન્નય છે. જે ઠેકાણે નદી કે નાળાં 
હેતાં નથી ત્યાં જમીનમાં કુવે! ખોદીને પાણી કાઢવામાં આવે છે. 
ઘણાખરા કૃવાએ ઉંડા હેતા નથી તેથી ને બરાબર મંભાળ ન 
રાખવામાં આવે તો એવા કુવાનાં પાણી મળમૂત્રધી બગડવાને સ'ભવ 
રહે છે, તે તેથી તેતું પાણી ગ'૬ તથા જ'તુએથી દૂષિત થતું જાય 
છે, ને તેથી અનેક પ્રકારનાં ખરાબ દરદ ઉત્પન્ત થાય છે. જમીનમાં 
કુવા ખોદ્તી વખતે નીચેતી નવ ખાબતો ઉપર ધ્યાન આપવું 
નેધએ. 

૧ કુવા સારી જમીનમાં ખોદવા નેઇઇએ. 

ર્‌ ગુવાનું ચગુતર પાકુ' હોવું જઇએ, ને પાણી તળીએથીજ 
આવવું જેઇએ. 

૩ ઝુવાતા થાળાનો ઢોળાવ એવે! હોવે જેઇએ કે તેના ઉપર 
પડૅલું પાણી પાછું ઝુવામાં ન ઉતરતાં દૂર વહી જય. 

૪ કુવા ઉપર્‌ પાણી બહાર કાઢવાને પમ્પ મુકવો! નનેઘૃએ, 
અથવા ૨સીથી બાંધેલી એકજ ડોલ તેની ઉપર રાખવી ન્નેઇએ. વાર 
વાર જુદા જુદા વાસણુધી પાણી કાઢત્રાથી કુવાના પાણીમાં બગાડ 
થવાને સંભવ છે. 


૫૮ સુશિક્ષિત આયેસંતાનોનું આરેગ્ય 


ક ૧૫૫૮૭૦૧૬૦૯ 


પ કુવાતી આસપાસ ફરતી ૩ ફટ દીવાલ ચણી લેવી જેઇએ 
ને થાળાતો ઘેરાવો પાંચ ફટ ફરતે! હોવો જોઇએ. 

૬ દરેક ઝુવાતી ઉપર ઢાંકણું રાખવું જેધ્એ ને તેમાંથી હવા 
અજવાળાતે! સંયથાર થવા માટે બાકાં હેવાં જનેઇએ. 

૭ કુવાતી આસપાસ ખબખેોલે અથવા ગદાં ટાંકાં હોય તો તે 
પ્રરી નાખવાં. તેતી આસપાસ ઉગેલાં ઝાડ કાપી નાખવાં ન્નેઇએ. 

૮ જે કુવાતું પાણી પીવાના કામમાં લેવાનું હોય ત્યાં નહાવા 
ધે!વાની મનાઇ કરવી જઇએ. 

દ સંડાસ અથવા કચરાપટી નાખવાતી જગા, કખરસ્થાન વગેરે 
ઝુવાધી ઘણે દૂર હોવાં જેધએ. 


નિ્નળ પાણી. 


સાર્‌ પીવાનું પાણી એકદમ ચોખ્ખુ, સ્વાદરહિત, ગ'ધ વગરનુ, 
ડડુ અને પીવામાં હલકુ' હોવું જઇએ. ભારે પાણી પીવામાં સ્વાદિષિ 
જણાય છે. વળી તેવા પાણીધી લુગડાં ધોવામાં સાખુતા વધારે ખચે 
થાય છે અને જે લાંખો વખત સુધી એવું પાણી પીવામાં આવે તે 
તે ત'દુરસ્તીને નુકશાનકર્તા છે. 

આપણા ખાનપાનની સઘળી ચોૉજેમાં પાણી સાથી વહેલું 
ખરાબ ૪. «ય છે. ભૂતળના જે જે પડમાંથી પાણી આવે છે, તે 
તે પડના રસની અસર તેમાં ઉતરે છે. ખડઠીવાળા પડમાંથી પાણી 
પસાર થતું હોય તો તેમાં ખઠીતો ભાગ માલુમ પડે છે. ગ'ધકવાળી 
જમીનમાંથી નીકળતા પાણીમાં ગ'ધકના ગુણ હોય છે. ગુજરાતમાં 
ઘણે ઠેકાણુ ગરમ પાણીના કુવા છે. કપડવ'જ પાસે લસુ'દ્રા તામતું 
નાનું ગામ છે ત્યાં ઉના પાણીના કુડ છે. બહુચરાજીમાં એક કુડ 


"જ. 
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છે તેતું પાણી ખાર છે. લસુંદ્રાના કુડ વિષે એમ કહેવાય છે કે 
ત્યાંની આસપાસની જમીનમાં ગ'ધકતી ખાણુ છે. અતે બહચરાજી 
માતાના કુડ પાસે સિંધવ અથવા સંચળતી ખાણુ છે. તાત્પ્યે એ છે 
કે પાણી એક જ છે પણુ તેમાં ભૂતળને લીધે ફેરફાર થાય છે. પલા- 
ળેલાં તે ધોવાનાં કપડાં પીવાના પાણીમાં ધોવાથી પાણી જલદી 
બગડી ન્નય છે. આ કારણને લીધે ગામતા કુવા અથવા હવાડા ઉપર 
પૃરતી દેખરેખ રાખવામાં આવે નહિ તો ત્યાંના માણુસ તે ઢોરમાં 
રેગતે ફેલાવે જલ્દી થાય એવે! સંભવ રહે છે. નદી ને નાળાં 
ઉવાડાં હોવાના સબબથી તેમાં દરેક “તનો કચર, મળમૂત્ર વગેરે 
ખહુ પડે છે અને તેથી તે પાણીમાં બગાડ જલદી થાય છે. તેટલા 
સારૂ તે પાણી ઉકાળ્યા સિવાય ઉપવ્રોગમાં લેવું જ્વેઇએ નહિ. 

કુવા, નદી, તળાવ અથવા ટાંકાંમાંથી પાણી પીવાને માટે 
વાપરીએ તોપણુ તે સ્વચ્છ ને પીવાને લાયક છે એમ ભાગ્યે જ 
માની શકાય. રેતીના રજકણો અથવા હવાતે લીધે ધળનાં રજકણો 
પણુ તેની અંદર્‌ આવી જાય છે. શ્રીમંત અથવા સુધરેલા લેકે 
પાણી મસકદારા મંગાવી પીવાના કામમાં વાપરે છે. આ પહ્દતિ 
નુકશાનકારક છે. મસક ચામડાની બતે છે. ભિસ્તીએ જેએ મસકમાં 
પાણી લાવી આપે છે, તેઓ સ્વચ્છતા શું, તે ભાગ્યેજ સમજતા 
હોય છે. ચામડુ' બરાબર કેળવાએલું હેતું નથી તો પાણીમાં ચામ- 
ડાતી ગધ આવે છે, અતે એ દર્ગધીવાછુ પાણો ધણી વખત અનેક 

રગેતે ફ્રેલાવો કરવાનું' કારણુ બને છે. 


અસ્વચ્છ પાણીથી થતાં દરદે* 
સંત્રદણી | ને મરડાનાં દર્દો સડી ગએલા અને ગધાતા વન" 





5૦ સુશિક્ષિત આર્ય. સંતાનોનું આરેગ્ય. 
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તિ પદાથો પાણીમાં હોવાતે લીધે થાય છે. પીવાના પાણીમાં 
વિછ્ાના પાગીનો વાસ ખેસવાથી કોલેરા તે ઝેરી (એન્ટેરીક) તાવના 
ઉપદ્રવ થાય છે. ગામમાં તળાવ ને કેવાતાં પાણી આવી રીતે બગડે 
છે, ત્યારે ત્યાં એ રોગ ફેલાય છે. અને નદીના પાર્ણીમાં તેવે!જ 
બગાડ થાય છે, ત્યારે નદી કિતારે આવેલી વસ્તીએમાં એકાએક 
કોલેરાનો રોગ ફાટી તીકળે છે. અલાહાબાદ તે બનારસ જેવાં જાત્રાનાં 
પવિત્ર સ્થળોમાં ળના જ્યારે તિથિ ઉપર જમાવ થાય છે, 
તે વખતમાં પીવાના પા'્‌ીમાં બગાડ થાય છે; અને તેથી યાત્રા- 
ળુએ એવા પકારના રોગના ભોગ થઈ શેચનીય અવસ્થામાં આવી 
પડે છેઃ ખરાબ પાણી પીવાના પરિણામે કરેમ, વાળા વિગેરે રેગે 
એકાએક નીકળી આવે છે. પથરી, રમે!ળી વગેરે દર્દો થવાનું કાગ્ગ 
પણુ ધણે ભાગે બગડેલુ' પાણી જ છે. પાણીનો ઉપયોગ જેતા 
પ્રમાણમાં કરવામાં ન આવે તો ખસ, દાદર્‌ અને એવા બીજ યામ- 
ડીનાં દરેદો થાય છે. પાણી પીવામાં એણછું આવે તો મોં સૂકાય છે 
ગળે શેષ પડે છે, કમજીઆત થાય છે, માનસિક નખળ!ઇ માલુમ પો 
છે અને શરીરના મજ્જાએ અતે મન શક્તિ ઘણાં ઢીલાં પડી જાય છે. 
પાણીને શુદ્ધ ડરેવાતી રીત. 

પાણીને શુદ્ધ કરવાની ધણી રીતે છે પણુ સર્વતે અનુરૂળ પડી 
રકે એવી ને સોથી સરસ રીત એ છે કે પાણીને ઉકાળી, ઠૅ'ડુ કરીને 
પીવું. આ રીતથી પાણી ભારે હોયં તોપણુ છુલકુ' થઈ જય છે. 
વનસ્પતિથી થતો બગાડ નીકળી નય છે, ઝેરી જીવડાંનેો નાશ થાય 


છે તે પાણી નિમૈળ પીવા લાયક બને. છે. ક 
જીલર્સ, 


પાણી ફ્ીલ્ટરમાં રાખીતે પીવું એ સહિસલામત છે, એમ મારૂં 
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માનવુ નથી. જીલ્ટરમાં પાણી નાખીતે તેમાંથી ગળતું પારડી ઉપ- 
યોગમાં લેવા સારૂ ફીલ્ટરતી ચે!"ખાઇ ઉપર બહુ પ્યાત આપવું 
જેઇએ છે. રીલ્ટરતો ઉપયોગ કરનારા બહુધા જીલ્ટરતી ચોખખાઈ 
ઉપર્‌ ભાગ્યે ધ્યાત આપતા હશે. જ%ીલ્ટરદારા ચે[ખખુ' પાગી પીવાની 
ઉમેદમાં રહીએ તે તેની સ્વચ્છતા ઉપર ધ્યાત આપી શ? નાંહે 
તો તેવા જીલ્ટરના પાણીના ઉપયોગથી કશે ફયદો મેળવી શઈીએ 
નહિ. બલકે ઉલટું તુકશાન જ થાય, અસ્વચ્છ જ્ીલ્ટર પાને શુદ્ધ 
બનાવવાના પ્રયાસમાં ઉલટું પાણીની અશુહ્િમાં વધ?! *રૈ છે. 
હુંકમાં ફીલ્ટરથી મળેલું પાણી ચે!ખ્ખુ' જ હોવું જેઇએ ને રીજરતે 
સાક્સુફ ને સ્વચ્ઠ રાખવાની જર્‌રે જ નથી, એ વિચારજ ભૂલ નરેલે। 
છે. પાણીને ચે।ખ્ખુ' કરીને પીવાની સૌથી સરસ રીત એ “* ક તેતે 
ઉકાળીને ઉપયેગમાં લેવું. 





૦ 


દર્‌ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરે્‌ગ્ય. 


૧-૫૦-૧૫૦૧ ૫૫૯૦ ૫૦-૦“ ૫૫૦૦,“ ૫૦૫૮૧૫ ૦૫“. ૫૫૦/ ૫૦૦૦-૫૪૯૫ ૭#* ૦૪૦૦.૮૧ ૯”૨%,/૮૦ ૧૫ ૫૫૯૫૭૦૧૫૫૯, ૫૦૫૫૫૫૦૦" ૦% #*"૫૫૪૯૮૦” ઇશા સાઈ”ઇભાત#માસતુભાતઈબ્સકઈનાત'પાાનતાજે, 


ગ્રક્રણુ ૬૯ સુ. 


રદ: “લા 


ખોરાક, 


શરીરની ખીલવણીને પચિથ્રિમથી પડતી ખોટ પૂરી પાડવાને 
ખોરાક લેવાની જરૂર છે. તેતુ' સત્તત જીદા જુદા અવયવોમાં વહે'- 
ચાઇ જવું જઇએ, ને તે ક્રિયા હોજરીદ્દાર થાય છે. 


શરીરનો બાંધો સુદઢ કરવાને અતે ધસારાની ખેો।ટ પૃરી પાડવા 
માટે ખોરાકની જરૂરે છે..બાળકોને માટે કૂધ ઉત્તમમાં ઉત્તમ ખોરાક 
છે, માણસે! પણુ દૂધમાં જે તત્ત્વ રહેલાં છે તેવાં તત્ત્વાોવાળાં અનાજનો 
'ઉપચે!ગ ખોરાકમાં કરે તો તે ખોરાક તેઓના શરીરતે વધારે પુછિ- 
કારક તીવડે છે. શતદ્વિસ ધ'ધામાં ઉદ્ોગી રહેવાથી શરીરને પરિશ્રમ 
પડે છે. પશિશ્રમ પડવાથી તેને ધસારો પહોંચે છે. આ ધસારાતી ખોટ 
પૂરી પાડવાને અને શક્તિસંપશિતુ' પ્રમાણુ વધારવાતે સારા ખોરાકની 
જરૂર છે. શરીરતુ' બંધારણુ પાંચ તત્ત્વોનુ' છે. જેવાં કે હાઇડ્રોજન, 
આડ્સિજન, નાઇટ્રોજન, સૌલ્ટ (ક્ષાર ) ને કાબન. ખોરાકના તેના 
ઉપયોગ પ્રમાણે નીચે મુજબ ખે ભાગ પાડી શકાય છે. 

૧. માંસબંધક ખોરાક-જેમકે-પ્રોટીન, પાણી અને ક્ષાર (સૌલ્ટ). 

ર. અગ્તિઉત્પાદક ખોરાક-જેમકે-કારબે। હાઇડ્રેદટસ અને ચરબી. 
બ્રાઢીન:-- 

શારીશ્કિ વજનને! પાંચમો ભાગ પ્રોટીન તત્વથી ભરેલે! છે. તે 
તત્તત કાર્બન, હાઇડ્રોજન, એકિસિજત, નાઇટ્રોજન અને થોડા પ્રમાણમાં 
ફેસક્રસનું' બનેલું છે. તેની અંદર નાઇ્ટ્રોજનનુ' પ્રમાણુ વિશેષ 


ખો[શાફે* ૬૩ 











હોય છે માટે તેતે ખોરાકનો નાઇટ્રોજનમય ભાગ કહે છે. દૈનિક વ્ય- 
વસાયતે અંગે શ્રમ પડવાથી શરીરમાંથી દિ મ થાય છે. 
અને તે ખોટ પ્રોટીન તત્ત્વ પૂરી પાડૅ છે. પ્રોટીન જ'દગીનુ' આવ- 
શ્યક તત્ત્વ છે. તેટલા સાર્‌ શરીરની અંદર તે તત્ત્તતી પથમ આવ- 
ફ્યક્તા છે. તેના વિના જદગી ટકતી નથી. જે ખોરાક લેવામાં આવે 
છે, તે ખોરાકમાં પ્રોટીનનું તત્તત ન હોય તો શરીર દિવસે દિવિસ 
તબ” થતું ન્નય છે. શરીરની શક્તિ ટકાવી શખી કામ કરવા નૅ 
શક્તિ વધારવાને પ્રોટીન તત્ત્વોવાળા પદાર્થો જમણમાં લેવા જેઇએ. 
દૂધ, માખણ, ઘઉં, ચણા, વાલ, વટાણા, મસુર ને શાક ભજ 
વગેરે ખાવાની ચીજમાં એછા યા વત્તા પ્રમાણમાં પ્રોટીન રહે છે. 
વાલ, વટાણા, ધઉં ને મસુર વિગેરેમાં ષોટીનતું' તત્ત્ર રહેલું છે, 
તે કરતાં વધારે પ્રમાણમાં માંસાહારમાં રહેલું હોય છે. વળી ' વાલ, 
વટાણા, ધઉં ને મસુર પચાવવાને માટે ઘણી અંગ કસરત લેવી 
જનેઇએ છે: એક'દરે શાકભાજતા ખોરાક કરતાં માંસ, માછલી, ઈદે 
ને દૂધમાં મ્ોટીનના તત્ત્વો વધુ પ્રમાણમાં હેય છે. 
શરીરનાં હાડકાંની વૃદ્ધિ માટે અને તેની મજખુતીના ટકાવ 
માટે ક્ષાર્વાલા પદાધેરી ખાવાતી જરૂર છે. દૂધ, રોટલી તે ભાજી 
પાલે ખોરાકમાં લેવાથી તે તત્ત્ત શરીરને મળે છે, ખાવાની ચીશ્ને- 
માં જે ક્ષારવાળા ભાગ વત્તાએછા પ્રમાણુમાં હોય છે તોપણુ આપણે 


દરરે।જ ખોરાકમાં ક્ષારતો ઉપયોગ કરીએ છીએ, તેથી તેની ખોટ 
પૂરી, પડે છે. 


કારએાણાઇડે ડ્ેઇંટસ* 
. કર્ખોહાઇડ્ધટેસ ને શરીરની અંદર રહેલી ચરખી પાચન રાડિતને 
પ્રજવલિત કરનારા તત્તતો છે કેમકે તે શક્તિને વધારે છે તે શરીર- 


૬૪ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાતોતું આરેગ્ય* 


માં ગરમી રાખે છે. તેનો અંદર કાબન, હાઇડ્રોજન અતે એક્ષીજનના 
તત્તવે હોય છે પણુ નાઇટ્રોજનનાં તત્ત્વો હોતાં નથી. શાક ભાજી, 
ખાંડ ને ચરબીવાળા પદાર્થોમાં કાર્બાહાઇડ્રેટસનાં તત્ત્વો વધુ પ્રમાણુ- 
માં મળી આવે છે. ખોરાકમાં આ તત્ત્વ વધુ લેવામાં આવે છે તો 
તે તુકશાનકત્તા નથી ને તેતો સંમ્રક ફેફસાંમાં તે માંસપેશીમાં કરવામાં 
આવે છે તે તત્ત્વતે “ગ્લાઇકોજન” કહેવામાં આવે છે, ને વખત આવે 
ચામડી હેડંળ ભવિષ્યના ઉપયે।ગ માટે તે ચરબીર્પે તૈયાર રહે છે. 

રોટલી, બટાકા ને ખીનન કરોમાં મેદ જેવું (સ્ટાચે) સત્વ હેય 
હે, ખાઘ પદાર્ચ તરીકે સ્ટાચૈથી શરીરને ફાયદો થતો નથી. તે બીન્ન 
પદાથેદ સાથે મિશ્ર કરવાથી ધણે। ફાયદો થાય છે. કદમૂઈીમાં રહેલી 
સ્ટાર્ચ જમતી વંખતે માંની લાળ ન્નેડે મળી જય છે. આ ક્ઞાળ 
દાંત વગરના નાના બાળકે।માં હોતી નથી, માટે સ્ટાચેવાળા ખોરાક 
તેમને ભારે નુકશાનકર્તા છે. 

શેરડી, દૂધ, ફળફળાદિનિ શાકભાજીના પદાર્થોમાં પમાંડ રહેલી છે. 
ખોરાક તરીકે ખાંડ ધણી ઉપયોગી ને ત દુરસ્તી આપનારી છે, કારણુ 
$ તે જઠરમાં જવાથી લોહીની સાથે જલદી મળી જય છે, તેટલા 
૪ સારૂ બાળકોને ખાંડવાળા પદાર્થો આપવાથી તેમની શક્તિમાં 
[ધારો થાય છે ને સ્તાયુએ મજખૃત બને છે. કાર્ખાહાઇડ્રેટસ જે 
[ત્વતું' બનેલું છે તેજ તત્ત્વ, ચરબી અથવા હાઇટડ્રેકાબ નસમાં પણુ 
માવે છે. તે શરીરની અંદર ગરમી ને શક્તિ ઉત્પન્ન કરે છે અતે 
1ંધાતે મજખૂત બતાવે છે. ઉત્તમ પ્રકારની શાકભાજી તથા માંસા- 
રમાં આ તત્ત્વો વધુ મળી આવે છે. ખોરાક વધુ એઇછે લેવાનુ 
।માણુ દેશના હવા પાણી ઉપર આધાર રાખે છે. દાખલા તરીકે 
મેવું કહેવાય છે કે ઉત્તર બ્રુવમાં વસતારા લેકે! રી'છતા કાયા માંસના 





ખોરાક  કશ્પ 





ટુકડા ખાય છે, તે પીવામાં બ્હેલ નામની માછલીતુ' તેલ વાપરે છે; 
જ્યારે હિંદવાસીએ ધણું ભાગે અનાજ અને ફળફળાદિ પર્‌ પોતાની 
આજવિકા ચલાવે છે. નાનાં બાળકે ને છોકરાઓમાં તેમના શરીરના 
વજનનાં પ્રમાણુમાં મતુષ્યો કરતાં શારીરિક શક્તિનો વધુ ધસાર્‌ા 
થાય છે, માટે તેમતે ચરબીવાળા ખાધ્ય પદાર્થો આપવા ન્નેઇએ. 


મિશ્ર જમણતી જરૂરીયાત* 


બારીક શેધેોના પરિણામે જણુવામાં આવ્યું છે કે એક જ 
અનાજ ખાવામાં લેવાથી જદગીતું' બંધારણુ ઝાઝો વખત ઢકો શકવું 
નથી; પણુ મિશ્ર ખોરાક લેવાથી ત'૬રસ્તી સારી રહે છે. આ 
નિરૂય પર આપણા પૂર્વજો ધણા વર્ષો પૂર્વે આવ્યા હતા. હિંદવાસી 
ક્રોઈ પણુ કામ કરવાના ખદલામાં ખોરાકની માગણી કરે છે ત્યારે 
ફડત તે એક શેર લોટની જ હોય છે. સત્ય પૃરઃસર એક શેર 
લોટથી તે સારી ત'દરસ્તીમાં રહી શકે નહિ માટે જ પ્રાચીન કાળના 
આર્ય લે[કોએ હમેશના ખાધ્ય પદાર્થોમાં દોટ શેર લોટ, પાશેર દાળ, 
નવટાંક ધી, થોડુ મીઠું તથા કઇ અથાણું કે રૂચી ઉત્પન્ન કરે 
ગવી કોઈ ચીજ 'આપવાની રૂદિ પચલિત કરેલી છે. આતી અંદર 
આરેગ્ય શાસ્ત્રના નિયમ પ્રમાણે તેયાર થેલા ખોરાકમાં જે પોષણુ 
આપવાનાં તત્તો હોવા જઇએ ને બધાં રહેલાં છે, ને તે સાધારષ્યુ 
મજુરતે સારી ત'દુરસ્તીમાં રાખી શેકે છે. પણુ આવો ખોરાક કોઇ 
પણુ માણુસ બરાબર હમેશાં ખાઈ શકે નહી, આ કારણ્‌થી તેમાં 
સમય, સ્થિતિ વગેરેતે અતુસરીને ફેરફાર કરવો જઇએ. માનસિક 
શક્તિતાો ઉપયોગ કરનારાતે માટે વધારે “ પ્રોટીન્સ ' વાળા 'પદાર્ધાની 
અને શારીરિક શક્તિ કામે લગાડનારાને માટે વધારે કારબોહાઇડ્રેટસ 


જ. 


દદ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાતોતું આરેગ્ય. 


વાળો ખોરાક લેવાની જરૂર છે. પાચન શક્તિ વધારવાતે જડેરાસિ 
પરદ્તિ કરેલા ઠૅડી ક્છતુમાં વધારે ચરબીવાળા પદાથો ખાવાની 
જરર છે. ચુ 
ઉમર અને જાત? 

બાળકોને તેમના સ્તાયુએ ને ૨૦્જુએને પડતો ધસારો પૂરે 
પાઠદીને શરીરની ખીલવણ્દી* થવી ન્તેઇએ તેટલા સારૂ તેમને પ્રોટીન્સ 
તે ચરબીનાં તત્તોવાળા ખોરાક આપવે। નેઇએ. બાળકે।ને ખવરા- 
વવામાં ધણી સાવચેતી રાખવી પડે છે. બાળક વજતમાં જેમ ભારી 
તેમ તેમતે વધુ ખે!રકની જરૂર રહે છે. મધ્યમાવસ્થાના પુરૂષો 
ઝરતા ૬& પુરૂ્ષોતે એછે ખોરાક જેઇએ છીએ. તેમની પાચન- 
શક્તિ ને આંતરિક અથવા શારીરિક ચાંચલ્ય દિવસે દિનસે ક્ષીણુ થતા 
#તય છે. પ્રોટીન્સ તત્વોવાળા ખોરાકની તેમને વધારે પ્રમાણમાં 
જરૂર્‌ જણાતી નથી, મુખ્યતે કરી કારમોહાઇડ્રેટગ્‌ અને ચરબીવાળા 
ખોશકનો તેમને વધારે પ્રમાણુમાં જરૂર છે, જે તેઓના શરીરની ગરમીને 
એઇ થવા દેતા નથી. 

સ્ત્રીઓને પુરૂષો કરતાં એછા ખોરાકની જરૂર છે, કારણુ કે 
તેએએ કરવાનુ કામ પુરૂષોના કરતા અલ્પ પરિત્રમ વાળુ હેય છે. 
શર્‌ીર્તા વજન અતે પહેળાઈના પ્રમાણુમાં ખોરાક વધુ એછે 
સેવામાં આવે છે. અલ્પ વજનના” પુરૂષો કરતાં વજનદાર પુરૂષોને 
વધુ ખોશક જેઇએ, પાતળા ને ઉંચા બાંધાના પુરૂષો ધણી વખત 
હણ પુષ્ટ અવયવોવાળા પુરૂષો કરતાં પણુ વધુ ખોરાક લે છે. આ 
ઉપરાંત કેટલીક વ્યક્તિઓના શરીર બંધારણુની ખાસ પ્રકૃતિએ પણુ 
ઘ્યાનમાં લેવી જઇએ. 


એોરાક. દહ 





ખાવા પીવાતી બાબતમાં ઘણા મતુષ્યો જડ જેવા હેય છે. 
'શરીરતા બંધારણુનું અથવા હેણ પુછ્તાનું પષાણુ તેમના આગળ કાંઇ 
૪ નથી. તેશ ખોરાક ધણાંજ વધુ પ્રમાણુમાં લે છે, ને કોઇ પમ 
જાતનું શારીરિક અસુખ ભોગભ્યા શિવાય પચાવી પણુ શકે છે. 


ખોરાક? 


શરીરના બંધારણુ તે પુષ્ટિ માટે જે તત્ત્વોની જરૂર છે તે 
ઝ્રધળાં તત્વો એકજ જતના ખોરાકમાંથી મળી શકતાં નથી, દાખલા 
તરીકે એક માણસને ૪? ઓંસ પ્રોટીન્સ, ૨ ઓંસ ચરબી ને એક 
પંડ કારખોહાઇડ્રેટસૂ નનેઇએ છીએ. ૪ર પ્રોટીન્સ ત્રણુ શેર આટ।- 
માંથી મળે છે, પષ્રુ તેમાંથી તેને ચરખીતું તત્ત્ત ઘણું એછું અને 
કારબા હાઇડ્રેટ્સનું' તત્ત્ત વધુ મળે છે. આવા સંજેગોા અતે કારણોને 
લીધે આપણે આપણુ! ખોરાક એવી સાવચેતીથી લેવો જોઇએ કે ઉપર 
'દ્શાવેલાં- તત્ત્તો આપણુને દરરે।જના ખોરાકમાંથી મળી શકે તે શરી- 
રતી ત'દુરસ્તી સાચવી શકાય. ચરબીનું તત્વ પુરૂં પાડવાને આપણે 
લોઢતી સધળી ખાવાતી વસ્તુમાં ધીનો ઉપયોમં કરીએ છીએ. શાક 
ભાજીમાં ચરખબીતુ' તત્ત ધણું એછું હોય છે, તેટલા સાર્‌ તેતે ધી 
અથવા તેલમાં વધારી ખાવાના ઉપયોગમાં લેઇએ છીએ. ધ્રોટીન્સ 
શરીરની શક્તિ ટકાવી રાખવાને ઘણું ઉપષોગી છે પણુ તે વધુ 
પ્રમાણુમાં લેવાય તો ચરખી ઘટાડીને શરીરને દુબળુ પાડી દે છે. 


હિંદુસ્થાનમાં ખોરાકની સધળી ચીશ્ને જેવી કે શાક, ભાઇ, 
ફૂળફળાદિ ને ધાન્ય વિગેરે મળી આવે છે. આપણા દેશમાં વસ્તી 
દરજી ખરી જતો ફકત આજ ખોરાકો ઉપર પોતાનો નિભાવ સહેલાઇધી 


૬૮ શચસુશિક્ષિત આર્ય સંતાતેોનું આરોગ્ય. 





કરી શકે છે, આધુનિક સમયમાં દુનિયાના બીન પ્રદેશોમાં માંસને 
રાકભાજતે મિશ્ર ખોરાક ખાવામાં આવે છે. રસાયન પ્રયોગથી એવું 
પણુ સાબિત થયું હેય એમ જણાય છે કે, મિશ્ર ખોરાક ખાવાથી 
શરીરના સ્તાયુએ મજખુત થાય છે, કેવત, આવે છે, પરિત્રમ વેઠી 
શકાય છે, કામ કરવાનુ' બળ શરીરમાં વધુ રહે છે અને ટાઢ, તડકો 
% વરસાદ અર્સકુચિતપણે સહન કરી શકાય છે. 


આપણે ખોરાક 


આધુનિક સમયમાં હિન્દ્સ્થાનમાં-ઝુખ્યત્વે કરીતે હિન્દવાસી* 
ઝોતે માટે-ખાનતપાનના વિષયની જેવી રસભરી ચર્ચા થાય છે 
તેવી ખીજ કેઈ વિષયની ભાગ્યેજ થતી હશે. અનેક પ્રન્ન વાળા 
જુદી જુદી જાતોમાં વહેંચાયેલા અને ભિન્ન ભિન્ન ધર્ચતે પાળ- 
'નારા જન સમાજથી વસેલા દેશમાં આહારતી બાબતમાં પણુ વિવિ- 
ધતા હોય તે કઈ આશ્રય'કારક નથી. આર્યાવર્તને સકલ સૃષ્ટિ ઉપરના 
અન્ય દેશે કરતાં કુદરતની ઉત્તમોત્તમ બક્ષિસો મળેલી છે. તેમાં 
ઉંચા પ્રકારની વનસ્પતિતી જેવી પેદાશ થાય છે તેવી દુનિયાના 
બીન્ન કોઈ પણુ ભાગમાં થતી નથી. આ સખખતે લીધે પ્રાચીન 
સમયથી હિન્દુસ્થાન નિવાસી આયો પોતાનો નિર્વાહ નિરામિષ 
વનસ્પતિ ઉપર્‌ ચલાવતા. ફક્ત ભાજી 'પાલા ઉપર નિર્વાડ કરીને 
ઉત્તમ શારીરિક ત'દુરસ્તી ભોગવતા ભાર્તવાસીએ દૂધને માંસાહાર 
' તરીકે ગણુતા નથી. દરેક યુવકતે ૩૫૦ ગ્રેત કાર્બન ને ૫૦૦ ગ્રિન 
ક્ષાર ખાવાની જર્‌ર છે. આવા તત્તે। કેવી રીતે ને કેવા ખાનપાતથયી 
મળી શકે તેનો બંદોબસ્ત દરેક જણુ પોતાના દેશમાં વ'શ પર'પરાથી 
ષાલતા આવેલા રીવાજતે અવુસર્‌ીને કરે છે, તો તેતે આ સધળાં 


ખોરાક. ૫ણ 





તત્વો યયેચ્છ પ્રમાણુમાં મળી આવે છે ને તેવડે ઉત્તમ પ્રકારની 
ત'દુરસ્તી ભોગવી શકાય છે. મનુષ્ય. નનતિના ૪તિહાસનું નિરીક્ષણ 
કરવાથી જણાય છે કે, માણુસ માત્રને 'પોતાના ખોરાકનો આધાર 
આસપાસના પ્રદેશમાંથી મળી આવતી ચીનને ઉપર રાખવે। પડે છે. 


માણુસના શરીરતુ' બંધારણુ ઇશ્વરે એવી ખૂબી ને અક્ષાઈક શક્તિથી 
ઘડેલું છે કે. ગમે તે નનતના ખોરાકને નિયમસર ઉપભોગ કરે તે! 
તેને તે પુષ્ટિકારક માલમ પડે. ઉત્તર કુવના પ્રદેશમાં ન્યાં શાકભાજી 
ઉત્પન્ન થતી નથી યાં લોકો કાચુ' માંસ ને ચરબી ઉપર નિવાંહ 
ચલાવે છે, જ્યાં પુષ્કળ શાકભાજી ને ફળફળાદિ થાય છે તાંતા 
લેકે પોતાની આજીવિકા ઉત્તમ પ્રકારનાં ફળફળાદિ શાકભાજી, ને 
રસમય ધાન્ય ઉપર ચલાવે છે, ઉપર દર્શાવેલી બાબતથી વાંચક 
જ'દ્તે વિદિતિ થશે કે જુદા જુદા દેશના લેકે જુદો જુદો ખોરાક 
બપધ્તે પોતાની જદગી ટકાવી શકે છે, અને જદગી ટકાવી રાખવાને 
માટેજ ખોરાકની જરૂર છે. * 
્રોઢીન્સ# 

શરીરને ત્રણુ તત્વોની જરૂર છેઃ-(૧) ગ્રેટીન્સ (૨) કાય્ખે 
હાઇડ્રેટ્સ (૩) ચરખી* ભાજી પાલામાંથી કારબોાહાઇડ્રેટ્સ જેવાં કે 
ચરખી ને ખાંડ મળી શકે છે. પશુતી ચરબી કરતાં તેલ ને ઘીતી 
ચરખી ઉત્તમ પ્રકારતી છે. ફક્ત પ્રોટીન્સનુ' તત્ત શ્ાકભાજીતા ખે!રાક 
માંથી મળવું નથી. ઇંગ્લાંડના ચોટનડન ને અમેરિકાના ગ્રેડામ લસ્કર 
જેવાં વિદ્દાન રસાયન શાસ્રીએતી એવી માન્યતા છે કે શાકભાજના 
ખોરાકમાંથી મળતું પ્રોટીન્સ તત્વ ઘણુંજ ડૌણુ છે ને પુષ્ટિમાં ઉતરતું 
હેય છે. એક જર્મન અભ્યાસી જણાવે છે કે શાકભાજીના ખે।ર- 


૭૦ સુશિક્ષિત આયે સંતાતેોતું આરેગ્ય. 





'કમાંથી દાળ, વાલ અતે વઢાણાનો યથેગ્છ ઉપયોગ કરવામાં આવેઃ 
તા તે ષોટીન્સ તત્વ જેઇતા પ્રમાણુમાં પૂરૂં પાડે છે. 
ભાજીપાલે ને પ્રોટીન્સ# 


વનસ્પતિ ને ફળફળાદિ ખાનારાઓને પ્રોટીન્સનું તત્વ તેમના. 
ખોરાકમાંથી મળી આવે છે.' પણુ આ તત્વ બરાબર પ્રમાણુમાં મેળ- 
વવા વધારે ખોરાક લેવો પડે છે. જઠરમાં ખોરાકનો જથ્થો વધારે 
થાય છે ત્યારે નાઇટ્રોજન વાયુ જેઇતા પ્રમાણુમાં ફરી શકતો! નથી. 
આ કારણને લીધે પ્રોટીન્સ તત્વવાળા ખોરાક કાંતા અપચાથી ઝાડા. 
વાટે અથવા વાયુ રસ્તે બહાર નીકળે છે; પણુ કારબાહાઇડ્રેડસમય 
ખોરાકમાં ધટાડો કરીને તેતે બદલે માંસ, માછલી, ને દૂધનો! ખોરાક 
લેવામાં આવે તો પ્રેટોન્સ તત્વ શરીરની અંદર રહે છે, તે તંદુર 
સ્તીમાં વધારે કરે છે. 


ગ્રોટીન્સ તત્વની ઉપયોાગિલા* 


માણસ પ્રોઢીન્સ તતતવાળા ખોરાકનો જેટલે વધુ ઉપયોગ કરે 
તેટલા પ્રમાણુમાં તેતી શક્તિમાં વધારો થઈ શરીરતો બાંધો ખીલે 
છે, જે દેશના લેકેને પેટ પુરતો ખોરાક મેળવવાનાં કાંકાં છે તેઓ 
પાસેથી ફાઈ પણુ જાતતી પ્રગતિની આશા રાખવી એ મૃગજળ 
સમાન છે. તેમજ જેએ જાતિ પરિશ્રમથી પેટ પૂરતો ખોરાક મેળ- 
વવાતે અશક્ત છે તેએ દેશતે આબાદાતી અને ઉન્નતિના શિખર 
ઉપર ચહાવરે એ આશા આકાશ ડકુસુમવત્‌ છે; કારણુ કે ખોરાક 
ઉપરજ દગીની તથા કાર્ય" કરવાતી શક્તિનો આધાર છે. જે 
રરીર્‌ રાક્તિ વિહીત અથવા દ્ખળ છે તે શરીરમાં રોગ સહેલાઈથી 
પગ સંથાર ક છે. બાલ્યાવસ્થામાંથી શરીરતી અંદર અને બહાર 


ખોર્‌ાકે* ૭ર 


ઝાઝા ૦૦૬૦૦૦૩૦ 
પડતા ધસારાને નેઇતી શક્તિ “પૂરી પાડીને બાંધાતી ખીલવણી કર્‌ 
વાતી જરૂર છે તે અવસ્થામાં પ્રોટીન્સ તત્ત ધણા પ્રમાણુમાં જોઇએ 
છીએ. જે તે તત્વાળા ખોરાક શરીરને પૂરતા પ્રમાણુમાં મળતો 
નથો તો તે શરીરના બાંધા ઉપર માઠી અસર કરે છે. કારખે 
હાઇડ્રટસસા તતવાળા ખોરાક વધુ પ્રમાયુમાં લેવાથી સ્નાયુઓમાં 
ખટાશનતે ભાગ પ્રબળ થાય છે તે તે ઓડકાર રૂપે બહાર નીકળે છે. 
પરિણામે પ્રોટીન્સ તતનુ' પ્રમાથુ ઓછું થઇ સાથે સાથે શક્તિ 
સંપસ્તિતે તુકશાતકારક નિવડે છે અતે લાંબા વખત સૂધી કાર્ય 
કરવાની શક્તિ ક્ષીણુ થઇ જય છે. કેળવાયેલા ભારત સંતાનો ! એ 
કાર્બાહાઇડ્ેટસવાળા ખોરાક વધુ પ્રમાણુમાં હોવો જેઈએ નહિ. તે 
તત્વવાળા ખોરાકતો અતિશય ઉપયોગ પ્રોટીન્સ તત્વ કે જે જદગી 
ટકાવી રાખવાને ધર્ણું ઉપયોગી છે તેતો ધટાડે કરે છે અતે શિક્ષિત 
વ્ગ'માં જાણીતુ ને ઘણું ભાગે સર્વત્ર નજરે પડતુ” અર્જ્ણુનું દર્દ 
પણુ તેથીજ ઉદ્ભવે છે. આ કારણુથી કારબોહાઇડ્ટેસવાળા પદાર્થો 
જેવાં કે ચોખા, વગેરે ખોરાકનું પ્રમાણુ મર્યાદામાં રહીતે ધટાડવું જને! 
એન- આ ઉપરથી એવું અતુમાત કરવું ન્નેઈએ નહિ કે, માંસ 
અથવા માછલીને ખોરાક ખાવાતી વિરૂદ્ઠ લાગણીવાળાઓએ પણુ તેના 
ઉપયોગ કરવો જેઇએ. એવા ધણા દાખલાઓ છે કે જેમાં ફ્કત ધઉં, 
દાળ, ચોખા, દૂધ, દહીં, ધી, વિગેરે ઉપર રહી ધણુ! માણુસે। પૂર્ણુ 
ત'દુરસ્તી તથા અસાધારણુ સ્નાયુ બળ પ્રાપ્ત કરી લાંખુ આયુષ્ય 
ભોગવે છે. પરતુ યોગ્ય અને નિયમિત કસરતની તેમતે ખાસ જરૂર 
છે. આ પ્રમાણે શુદ્ધ વનસ્પતિના આહાર ઉપર રહેનારા માણુસો 
પોતાતી ત'દુરસ્તી અને સ્નાયુ શક્તિને બરાબર ઢકાવી શકે છે; છતાં 
કેટલાકોની એવી માન્યતા છે કે જેઓએ આવા આહાર ઉપર રહે છે 


હર્‌ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોનું આરેગ્ય. 


તેઓમાં સ્ૂર્તિ કે ઉત્સાઠ હોતાં નથો. સ્જુર્તિ અને શક્તિ એ બે 

વચ્ચેનો ભેદ ડી. હોટન નીચે પ્રમાણે સમજાવે છેઃ-- 

એક ધવાયલા હરણુ ને ચિત્તાની સાઠમારી વિશાળ ને ખુલ્લા 
મેદાનમાં થાય તો લાંબા વખતને અંતે હરણુ ચિત્તાનો પરાભવ ફરશે, 
કારણુકે વનસ્પતિના ખોરાકમાં એવે! ગુણુ રહેલો છે કે, ઝાઝા વખતના 
વિગ્રહથી શરીરમાં બળ ને ઝતુન વધે છે. જ્યારે માંસ દારૂના ખોર 
કમાં બળ ને ઝનુનનું નજ્નેર એકજ વખતે અતે થોડીવારમાં એકત્ર થઈ 
જાય છે તે પછી સ્નાયુઞોા પોતાની મેળે ઢીલા પડી નનય છે. ચિત્તા 
આવા ઝતુતી અતે આવેરશભર્યા એકજ સપાટાથી દરણુને ક્ષણમાં 
પોતાના ૫માં સપડાવી દે છે. 

ખોરાકની જરૂર 

ઉપર નિદિદે કરેલી ખીના ફકત હરણુ ને ચિત્તાતી જ'દગીમાં 
નનેવામાં આવે છે તેમ નથી. તેજ પરૃતિ માણસોમાં પણુ દધિગાચર 
થાય છે. માંસાહારી પોતાનો ખે!રાક ખાધા પછી કામમાં જલદી વળગે 
છે જ્યારે વનસ્પતિનો ખોરાક લેવાવાળાએ જમ્યા પછી આરામ ઇચ્છે 
છે. તેઓના શરીરમાં થોડે વખત સુસ્તી ભરાઇ જય છે અને જમ્યા 
પછી તરતજ કામ કરવામાં તેટલી ચપળતા દર્શાવી શકતા નથી. 

શાકભાજના ખોરાકમાં પ્રવાહી પદાર્થ વધારે હોય છે. આથી 
તે લોહી નડે જલદી મળી જય છે, ને તેતે પાતળુ' બનાવે છે. 
અંગ મહેનત કરીને જીવન ગાળે છે તેઓતા શરીરમાંથી પાણીનો 
વધારો પરસેવાથી બહાર નીકળી જય છે એટ્લે તેએને કરું તુક- 
શ્રાન થવું નથી. પરતુ બેસીને કામ કરવાવાળા અને માનસિક શક્તિથી 
પોતાનો! ધ'લો ચલાવનારાએને આતી તુકશાનકારક અસર જણાયા 
વગર રહેતી ન 


ખોરાક ૭૩ 





૧ર? 
વનસ્પતિના આહારની બાબતમાં જે કાંઈ લખવામાં આવ્યું છે 
તે ઉપરથી નીચેનો ટુંક સાર એ છે કે:--. 
૧ કારબોહાઇડ્ટેસતું તત્ત ભાજપાલાતા ખોરાકમાં વધારે રહે 


હે ને કેટલાક અપવાદ વિના ચરખી ને નાઇટ્રોજનના તત્વ ધણાં થે।ડાં 
[ય છે. 


૨ ચરખીતે પ્રવાહીના પરમાણુઓ શાકભાજીના ખોરાકમાં વધારે 
હેય છે તેથી તે પચાવવાનતે ઘણી કસરતતી જરૂર પડે છે. 

૩ આ કારણુથી ને સ્નાયુમાં ખટાશ જલદી ઉત્પન્ન કરવાના 
સખખે માંસાહાર કરતાં તે જલદી પચાવી . શકાતો! નથી. શાકભાજતે 
ખોરાક જમ્યા પછી શરીરમાં સુસ્તી લાવે છે. વિદ્દાન રસાયણુ રાસ્ત્રી 
ગેલન જણાવે છે કે “ તે પચાવવામાં વધારે સપન છે તે તેથી રાત્રે 
નિંદ્રામાં ખરાબ સવમાં આવે છે. ” 

૪ વનસ્પતિના આહાર ઉપર જતન ગાળનારાએએ ( કાંતો 
બહુજ ઓછું ) બ્રોઠીન્સ હોય તેવો ખોરાક લેવા જઇએ અથવા 
તો તે વધારે પ્રમાણુમાં લેવો! જેઇએ. 

પ દૂધ વિનાના શાકભાજીતા ખોરાકમાં પ્રોટીન્સવું તત્વ એછા 
પ્રમાણુમાં રહે છે. 

૬ શાકભાજીના ખોરાકની સાથે માંસ, માંછલી કે દૂધ ભેળવીને 
ખાવામાં આવે તો તે ત'દુરસ્તી સુધારે છે. 

૭ માનસિક શક્તિથી કામ કરનારાએએ પોટીન્સ તત્ત મેળ- 
વવા સાર્‌ ઈંડાં, માછલી કે માંસથી મિશ્ર ભાજપાલાતે। ખોરાક લેવે 
જેઇએન- મહેનત મજુરી કરીને જીવન ગાળનારાએ। ફક્ત શાકભાજને 
ધાન્ય ઉપર આજીવિકા કરે તો તે ખોરાક તેમને માટે ફાયદાકારક છે. 


૭૪ સુશિક્ષિત આયૈર્સતાતોનું આરોગ્ય. 








રસોઈ 

રસોઈ કરવાની આવડત એ એક કળા તે વિઘા છે. સારી રસોઈ 
બનાવવામાં ચતુરાઈ તે જ્ઞાનની જરૂર છે. માણુસતી પ્રકૃતિ ફક્ત ખ- 
રાબ હવા તે ખરાબ ખોરાકથી વધુ બગડૅ છે. ભુખ્યા માણુસોને ક્રોધ 
કે ઉતરી ગયેલો મિજ્નજ સ્વાદિટ સારા પુરતા ખોરાકથી શાંત' થઈ 
હેકાણે આવી નય છે. રાંધવાથી ખોરાકના સ્વાદમાં વધારો થાય છે 
એટલુંજ નહી પણુ તે જલદીથી ચવાઈ સહેલાઈથી પચી શકે છે. 
વાલ, વટાણા, વિગેરે ભારે ખોરાક પચવામાં સપ્ત હેય છે. તેતે રસે!" 
દની ક્રિયાથી પચી શકે તેવો નરમ બનાવાય છે. તાજી શાકભાજીમાં 
રહેલાં ઝીણાં જ'તુએનેો રસેોધ્તી ક્રિયાથી નાશ થાય છે. ભાત" 
ભાતના જમણા જુદી જુદી રીતે બનાવવાથી ભૂખતે ઉત્તેજત કરે 
છે. સષ્ત મહેનતથી ને ખુલ્રી હવામાં જવન ગાળવાથી ભૂખ કકડીને 
લાગે છે ને ત્રણુ દહાડાને સુક્કો રોટલો હોય તોપણુ તે તરક અર્ચિ 
થતી નથી. પર'તુ શહેરી જદગીતી ધમાલ ચિંતા અને ફિકરમાં તો 
ખોરાકને સુધારીને ખાવાપીવામાં ખાસ ધ્યાન આપવું જેઇએ ને 
મશાલા વિગેરેથી રચીને ઉત્તેજિત કરવી ન્નેઇએ. સ્વાદિછ જમણુ 
બનાવીને જમવું એટલે સ્વાદની ખાતરજ જમવું એમ નથી. સ્વાદિછિ 
જમણુ દદ્િએ પડતાં મુખની અંદર પાણી છૂટે છે ને તે જમવામાં 

આવે છે તો ધણી સહેલાઈથી પચી શકે છે. 


જમવાના વખતઃ 


જમવામાં નિયમિતપણુ' રાખવું ધણુ' અગત્યનું છે, અનિય- 
મિતપણુ ખોરાક લેવાથી લાગેલી ભૂખ મટી જય છે તે અરૂચિ પેદા 
યાય છે. નિયમિતપણે જષવાથી પેટમાં ભૂખ બરાખર વખતસર 
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હ્વાગે છે તે તે વખત પ્રમાણે ખોરાક કદામ લેવામાં ન આવે તો શરદી 
અને ડવચિત્‌ ડવચિત્‌ માથાતેો દુખાવો પણુ થઈ આવે 'છે. જમ્યા 
પછી તરતજ સૂઈ જવાતી રેવ રાખવી સારી નથી. સુવાના અતે 
જમવાના વખતમાં થોડા અંતર પડવા જેઇએ. જમ્યા પછી જેમ 
મોડુ' સુવાય તેમ વધારે સારૂં પણુ ઓછામાં એઇછા જમ્યા પછી ખે 
કલાકે સુવાતું રાખવું. 


હમેશના ખોરાકમાં કદી કદી ફેરફાર કરવાથી તબીયત ધણી 
સ્કૃતિમાં રહે છે. અપચે। થતો નથી અને ભૂખ સારી લાગે છે. 


સોબત* 
મતપર્સદ મિત્રમ'ડળ આદિ સાથે જમવાથી મત ધણું પ્રફૂક્ષિત 


રહે છે, ભૂખ ઉત્તજત થાય છે, ખોરાક વધુ ખવાય છે ને તે સહે- 
લાઇથી પચી નય છે. 


ખોરાક અને વ્યાધિ? 


ધશ્રે પ્રાણી માત્રતે ખે ચીજની ઉત્તમ બક્ષિસ આપેલી છે. 
સારી પાચત શક્તિ અને નિદ્રા, જ્યાં સુધી માણુસતે તે અમૂલ્ય 
બક્ષિસોનો લાભ સાધારણુ રીતે મળે જય છે ત્યાં સુધી તેના શરીરમાં 
કે પ્રકારનો વ્યાધિ ઉત્પન્ન થતો નથી. પરતુ હાલના જમાતામાં 
ખાસ કરીને સુશિક્ષિત વગૈમાં એવી કુટેવ દાખલ થઈ છે કે તેઓને 
ભૂખ લાગેલી હોય તોપણુ વાંચવાની તીવ્ર ઈચ્છાને અતુસરીને નિય- 
મિતપણે જમતા નથી, તે ખોરાક લેતાં વધુ લે છે અતે કસરતથો 
તેને પચાવવાની મહેનત લેતા નથી, વધારે ખાવાની આદતથી અને 
જેઈતી ક્સરતતા અભાવથી શરીરની અંદર્‌ અપચે।, ફ્રેકસાં તે આંત- 


હદ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોતું આરિગ્ય* 





રડામાં અવ્યવસ્થા ને લોહીમાં વિકાર થવા સંભવ છે. ખરી રીતે 
જણાવવાની જરૂર છે કે આવા માણુસો પોતાની ત'દુરસ્તીના ભોગે 
એટલું મૃત્યુની ઉપાસના કરે છે 
ઓરાકનું પ્રમાણ, 

એછે ખોરાક લેવાથી શરીરતું વજત ધટવું જય છે, વાયુ વષે 
છે ને લોહી એણછું થતું નનય છે. . ચરબીના ધટાડાને લીધે જડેરામિ 
સાર્‌ કામ કરી શકતો નથી. નાઇટ્રોજનવાળા તત્વો શરીરમાંથી એછા 
થવાથી ક્ષય, તાવ ને માનસિક વ્યાધી જેવાં દરદો ઉત્પન્ન થાય છે. 
તાજ' ફળફળાદિ ને શાકભાજી ધોયા પ્રમાણુમાં ખાવામાં આવે તો 
ચામડીતાં દોને જન્મ આપે છે. ગરમ ને ભેજવાળા પ્રદેશમાં શાફન 
ભાજ ને ફળફળાદિ તાજ' નથી હોતાં તો તેમાં ઝીણાં જ'તુએ પડે 
છે, બે દ્વિસમાં ગંધાઈ ઉઠે છે ને આખરે જલદી બગડી જય છે. 
આવાં શાક અને ફળોને ઉપયોગ ખોરાક તરીકે નકામો છે. માખીએ 
અતે બીજ જવજ'તુએ ખોરાકની ચીજે ઉપર વારવાર આવીને 
એસે તો તે જમણુને ઝેરી બનાવે છે. એવા જીવજ'તુએ એક ક્ષણુમાં 
ખરાબ અને દુગેધવાળી જગ્યામાં જઇને ખેસે છે ને બીજ ક્ષણું આ- 
પણા જમણુતી થાળીમાં અથવા તૈયાર બનાવેલી રસેઈતી ચીનને ઉપર 
આવીને ખેસે છે. તેઆનતા આવા ઉપદ્રવને લીધે માણુસ માત્રતે ધણુ 
સહેવું પડે છે. બાળકોના પીવાના દૂધમાં આ જ'તુએ તેમતા ઝેરના 


બિન્દુએ। મૂઝી જય છે વ તેએને ઝાડા, ઉલટી, 'અને ઝેરી તાવ 
વિગેરે દદો લાગુ પડે છે 


માણુસ નતના દરેક રેગતું મૂળ અજી છે. હદથી વધુ ખાવાની 
રવતે લીધે પણુ બીજ દરો થાય છે. ડુંકમાં ધણુ!ખરા દદો તીચે 
જણાવેલા કારણે।થી ઉત્પન્ન થાય છે. 
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૧ દાંતનાં પેઢાં અથવા અવાળુ ચોખ્ખાં નહોં રાખવાથી અને 
દાંત સ્વચ્છ નહી રાખવાથી. 


ર અપશિપડવ ખોરાકતું સેવન કરવાથો. 

૩ ઉતાવળે અતે અનિયમિતપણું જમવાથી. 

૪ ખરાબ અતે ઉતરી ગયેલા ફળફળાદિ ખાવાથી. 

પ શરીરતી ત'૬રસ્તીને અતુકૂળ ન હોય તેવો ખે!રાક ખાવાથી, 


અપચાનાં અને વધુ ખોરાક ખાવાથી થતાં દર્દો જ'ગલના મા- 
ણુસેને થતાં નથો. આશ્ચર્યની બીતા એ છે કે આ દર્દો શહેરમાં 
રહેતા માણુસો તે જનાવરે।માં ધણા ભાગે જેવામાં આવે છે. 


કિ 





૭૮ સુશિક્ષિત આયેર્સતાનોનું આરેગ્ય 
ગ્રકરણુ ૧૦ સુ. 


હટતા, 


પેય. 


પાણી, દૂધ વિગેરે પેય પદાર્થો ખેોરાકતી સાથે લેવાથી ખોરાક 
પચાવવામાં ધણાં ઉપયોગી છે. તે ક્ષુધાને પ્રદ્પ્તિ કરે છે ને સ્નાયુ" 
એને બળવાન ખઅનાવે છે; 

પેય પદાર્થોમાં સુખ્યત્તે કરીને પાણીનો વિશેષ ઉપયોગ કર 
વામાં આવે છે. શરીરતો પોણા! ભાગ પાણીથો ભરેલો છે તેથીજ 
શારીરિક સુખાકારીના વધુ આધાર સ્વચ્છ પાણી ઉપર રહેલે! છે. 
નિર્મળ પાણી પીવામાં ન આવે તો અતેક પ્રકારના વ્યાધિએ થાય 
છે. કેટલાક જમતી વખતે પાણી નહી પીવામાં લાભ માને છે. ખીનન 
જમૃણુ પહેલાં એક કલાક આગળ અથવા પાછળ જળપાન કરવામાં 
ત'દરસ્તીની સલામતી સમજે છે. વ્યાજબી રીતે જમણુની સાથે 
પાણી ન્નેઇતા પ્રમાણુમાં પીવામાં આવે તો ખોરાકતો માવે પાણીની 
સાથે ભેળાધ્તે નરમ થાય છે ને તેથી જઠરમાં પચવાતે વિલ'બ 
લાગતા નથી. જમતી વખતે પાણી બીલકુલ નહી પીવાથી બંધકોષ 
થવાને સંભવ રહે છે. 

પાણીની અંદર કાર્બોતીક એસીડ ગ્યાસ વધુ પ્રમાણુમાં મેળ- 
વીતે શીશીએની અંદર મિશ્ર પાણી રાખવામાં આવે છે. તે 
સ્વાદમાં મધુર હેય છે. કારબોતીક એસીડ ગ્યાસ પેટની અંદર થતી 
પાચનક્રિયાની સાથે ભેળાઇને જડઠૅરતે સતેજ કરે છે અને એક 
“તને વાયુ પેદા કરે છે. આ વાયુ શરીરતે લગતાં અસ્વસ્થતાના 
ચિન્હો દૂર કરે છેઃ. આ ઉપરથી એમ સમજવાતુ' નથી કે મિશ્ર 
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પાણી હમેશાં સ્વચ્છ હોય છે. ધણાં સંમિત્ર પાણી એવાં ખરાબ 
પાણીમાંથી બનાવવામાં આવે છે કે તે પીધા પછી તરતજ ચરીરને 
અસુખ લાગે છે. મિશ્ર પાણી વધારે પીવાથી પાચનશક્તિ મદ 
થઇ જય છે. ા 
ઝરાનાં પાણી 

ઈરોું પાણી જે જમીનમાંથી લેવામાં આવે છે તે પાણીમાં 
તે જમીનનાં તત્તો ભળેલાં હેય છે. તેની સાથે કારબોનીક એસીડ 
ગ્યાસ મિત્ર કરીને શીશીએમાં ભરી વેચવામાં આવે છે. આ પાણી 
પીવાથી પાચત શક્તિ તેજ થાય છે તે ઝાડાની કબજીયાત દૂર થાય 
છે. તદુપરાંત પીવાના પાણીના ખે ભાગ નીચે પ્રમાણે પાડી શકાય. 

૧ ગરમ કરેલાં મિશ્ર પાણી જેવાં કે ચાહ, કેફી, કોકો, અથવા 
ડૅ'ડાં પાણી જેવાં કે નાળીએરતાં પાણી, તાડનાં પાણી, શરબતો વિગેરે. 

ર દારૂ. 

૧ ગરમ અચવા ઠં'ડાં મિશ્ર પાણો. 

દુનિયાના ધણા ખરા ભાગોમાં ઉકાળેલા પાણીમાં ચાહ, કે[(ી 
ક્રેકો નાંખીને મિશ્ર પાણી બતાવીને પીવામાં આવે છે. આ ગરમ 
પાણી જેઇતા પ્રમાણુમાં પીવામાં આવે તો તે શારીરિક તથા માન- 
સિક શક્તિ વધારે છે. ડૉ. પાર્કસ જેવા વિદ્દાત રસાયણુ શાસ્ત્રી 
તેતે માટે નીચે પ્રમાણું જણાવે છેઃ--, 

ચાહ મરમ પાણી સાથે પીવાથી શરીરની અંદર ગરમાવો પસ- 
રાવે છે તેથી સાન ત તુએ વધુ સતેજ થાય છે ને સુસ્તી દૂર થઇ 
જાય છે. તેનાથો ત્વચાની ગરમી વધે છે ને આતરડાંએ નરમ 
રહે છે. ચાહ પીવાથી શરીરમાં તેતી અસર સારી થાય છે. ગરમીને 


૪૦ સુશિક્ષિત આર્યર્મતાતોનું આરેગ્ય* 








શરદીના દિવસોમાં, ગરમ પ્રદેશમાં થમિત થયા પછી ગરમાગરમ 
ચાહ પીવામાં આવે તો ધણેફાયદો કરે છે. તે પીવામાં હલકો ને 
ધણી સહેલાઈથી બનાવી શકાય છે. પેય તરીકે તેની ઉત્તમતા સર્વા 
પરી છે* તે સાદાં તે અસ્વચ્છ પાણી પીવાથી થતા રોગો અટકાવે છે. 


સર વિલીયમ રેબટસ” એથી પણુ આગળ વધીને ચાહના 
પીણા વિષે વધુ એવે! અભિપ્રાય દર્શાવે છે કે, ચાહ, જવી ને 
કેકોતા છેલ્લા બે સદીના ઉપયોગથી પાશ્ચાત્ય પ્રજના ગૃહ સંસા- 
રમાં તે ખોરાકના રીત રીવાજેમાં ધણુ! સારો સુધારો થયે! છે. પેય 
પદાર્થોતાં આધુનિક સમયમાં એટલો છૂટથી ઉપયોગ કરવામાં આવે 
છે કે તેવા સારા નરસા પરિણામો ઉપર આપણે સહેલાઇથી 
વિચાર કરી શકીએ. ચાહ વિગેરેની અસર યુરોપીય પ્રજાને નુકશાન- 
કારક નથી એ તેએતી ચાલુ ષગતિ અતે દુનિયાની અન્ય પ્રજમાં 
વધતી જતી ઉત્તતિથી સાખીત થયું છે. તેમના ખાનપાનને લીધે 
તેએમાં કામ કરવાની શક્તિ વધારે છે. ચાહ, કેદી ને કોકેોતો 
ઉપયોગ ગરમ પાણી તરીકે પીવાથી તેમતામાં કામ કરવાની શક્તિ 
વધી છે અતે મગજશકિત ખીલી છે એમ કહેવું એ ાતિશયોડિત નથી. 


' ચુશેપીય પ્રનમાં છેલ્લી ત્રણુ સદીથી મગજતા કામતી ખીલ- 
વણી થયેલી માલમ પડે છે તે તેમના પીણામાં ચાહ, કેછી ને કોકોના 
વધારાતે આભારી છે. જેમ જેમ આ બાખતમાં હું વધુ વિચાર કરૂં 
છું તેમ તેમ મને આ પીણા માટે ધણો સારો અનુભવ થતો જણાય 
છે. વાસ્તવિક રીતે આ પીણું માફકસર લેવામાં આવે તો તે શારીરિક 
ત'૬રસ્તીમાં એક જદૂઇ અસર કરે છે. યુરોપીય પ્રજમાં વિચાર કર- 
વાની શક્તિને યોગ્ય નિર્ણય ઉપર આવવાની ચપળતા મારી સમજ 


પેય, ૮૧ 





પ્રમાણે આ નિર્દોષ પીણાતે આભારી છે. આ વિચારો કદાચ અતિ- 
શયોક્તિવાળા જણાશે, પણુ યુરોપીય પ્ર”્નમાં જ્યારે મલષપાતનેો 
પચાર હતો ત્યારે તે તરફના સાહિત્યમાં, રસાયન શાસ્ત્રમાં ને ખીજી 
શોધખેોળમાં આટલી ધગતિ માલુમ પડતી નહેતી. ચાહ, કે, કેકે 
વિગેરે પેય પદાર્થો યુરોપીયન જનસમાજમાં ચાલુ થયા છે ત્યારથી 
ઉપરના ક્ષેત્રમાં ધણા સુધારોવધારો થયો છે. આ ખે સદીના ટુંક 
સમયમાં સાનમાં, સાહિત્યમાં, ૨સાયનશાસ્ત્રમાં, અને બીજી અનેક 


શોાધખેળમાં જે વધારો થયો છે તે તેમતા ખાનપાનના સુધારાને 
લીધે છે ને તે બામત ઉપર મને બીલકુલ શક જ નથી. આ સુધારા 


કદાચ ખીજ ઘણા સંન્નેગોને અભારી હશે પણ તે સુષારાની સાથે 
જ્યાર્‌ં આ પીણાને। રીવાજ ચાલુ થયેલો! લાગે છે, ત્યારે તેજ બીના 
મારા વિચારને વધારે દ& બનાવે છે. 

ઉપર્‌ નિર્દિષ્ટ કરેલા સર રેબર્ટસના વિચારો અને અનુમાતોા 
સય હોય 'તો તેવાજ સુધારાએ ટીખેટ તથા માંગોલીઆના રહેવા- 
સીઓ અને તેવીજ ખીજ જતો કે જેએ ચાહતે! ઉપયોગ યુરોપીયન 
પ્રનથી ધણા વર્ષા પૂર્વે કરતા આવ્યા છે તેમાં થવો નેધઃએ. વાસ્ત- 
વિક રોતે તેમ નથી. તેએ હજી સુધી તેમનાં સાહિત્યમાં, શેધખે।- 
ળમાં ને રસાયનશાસ્ત્રનાં જ્ઞાનમાં જઇએ તેવો સુધારો કરી શકયા 
નથી. આ નિર્દોષ પેય પદાર્થોના ઉપયોગથી યુરોપીયન પ્રજા જ્યારે 
અજ્ઞાત હતી ત્યારે પેય પદાથે1માં તેએ દ્રાક્ષાસવ અને દારૃતે। ઉપયોગ 
વધુ કરતી, તેથી એમ પણ્‌ હોઇ શકે કે ચાહ પીવાની ટેવે યુરેપી- 
યન પ્રજને “ આલ્કોહોલ “તો અતિશય ઉપયોગ કરતી અટકાવી 
હશે અતે તેથીજ છેલ્લા ત્રણુ સૈકાની અંદર્‌ મગજનાં કાય ચોકસ 
રીતે કરવાનો તેમની શક્તિમાં વધારો થયો છે. એ તો સૌ કેતે 
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વિદ્તિ છે કે યુરોપીય પ્રનતી અંદર ચાહ પીવાને રોવાજ પ્રચલિત 
થયો તે પહેલાં ખીર અતે એવાં ખીજા' મઘપાનને! છૂટથી ઉપયોગ 
થતો હતે. યુરોપીયન પ્રનએ કરેલી ઉન્નતિ અને ખીજ સર્વ પ્રનનની 
ખંદર પ્રાત કરેલું ઉચ્ચ સ્થાત એ વિષે પણુ કોઇને! મત ભેદ છેજ 
નહી'. પરતુ એ ઉન્નતિ અને ઉચ્ચ સ્થાન ચાહ અને કેરીના ઉપ- 
ચગ કરતાં-વધારે તો તેઓના ચાલુ નિયમિતપણાથી અતે ખીજ 
સામાજિક તથા રાજ્યનેતિક કારણથી થયાં છે એમ ડું માનું છું. 
મી. નાનસેન નામને! સુપ્રસિદ્ધ મુસાફર જણાવે છે કે રારીરની 
જાગતિ ટકાવી રાખવાને સાર્‌ શુદ્દ પાણી શીવાય અન્ય કેઈ પેય 
પદાર્થોની જરૂર નથો. તે જણાવે છે કે ચાહ, કેફી, કોકો, અને બીન 
માદક પદાર્થોને મળતાં નારકોટીક ( કેફી તત્ત્વવાળા ) તત્વો લેવાની 
કાંઇ પણુ જર્‌ર નથીન દરેક જણું જેમ બતે તેમ કુદરતી હાલતમાં 
મળતા પાણોને ઉપવષરોમ ધેય પદાર્થ તરીકે કરવો ન્ેધએ. ઠૅ'ડ॥ 
રેશમાં પણુ માધ્ક પદાથ પેય તરીકે વાપરવાતી મારી ભલામણુ નથી. 
શરીરની અંદર ન્નગર્તિ લાવવા સાર્‌ માદક પદાર્થો, મિશ્ર પાણી 
અથવા ચાક કેષ્દી ને કોકો પીવાની ખાસ જરૂર છે, એ વિચાર 


ધણ્‌। ભૂલ . ભરેલો છે અને તે કૃદરતના સરળ તે સાદા નિયમેતું 
અગાન બતાવી. આપે છે. 


સાધારણુ રીતે ઉકળેલા નરમ ચાહના પ્યાલો તરતજ લેવામાં 
આવે છે તો તે મતતે પ્રકુલિત કરે છે તે માદકતી અસર કરતો 
નથી. પણુ કડક ચાહને। પ્યાલો જરા વધુ વાર રાખીને ઠડો બનાવી 
પીવામાં આવે તો તે ક્ષુધાતે , હરકતકર્તા છે. કડક ચાહ ભૂખ્યા 
પેટે પીવાથી ખાટા ઓડકાર આવે છે. ઇંગ્લાંટતા કારખાનાઓમાં 
કામ કરતા મજુરેતી બાબતમાં નાસ્તાની સાથે કે બીજ કોઇ વખતે 


પેય. ૮૩ 





ચાહ પીવાની ટેવ-શરીરને નુકસાનકારક ગણાય છે. અજર, પાંડુ રોગ 

વિગેરે વિવિંધ પકારના રેગે। તેપેદા કરે છે. એક આરેગ્ય ખાતાનો 

અધિકારી કહે છે કે આ બાખતમાં દોષને પાત્ર ( વ્હીસકી ) 

દારૂની ખેોટલ છે કે ચાહતે પ્યાલો છે તે સમજી શકાડું નથી. 
કોશી-ખુ'& દાણા? 

આ પેયતી અસર ચાહના જેવી છે. કેદીથી શરીરતી અંદર 
જગર્તિ આવે છે. તે પીવાથી શરીરને થાક ઉતરેલા! લાગે છે. પણુ 
તે વધુ પ્રમાણમાં પીવામાં આવે તો ચિત્ત ભ્રમ, પિત્ત કે વાયુના 
બ્યાધિએ લાગુ પડે છે. ઓનરેબલ આર. રસેલ પોતાના “ શક્તિ 
અને ખોરાક ” ના પુસ્તકમાં નીચે પ્રમાણે જણાવે છેઃ-- 

યુનાઇટેડ સ્ટેટ્સમાં દરેક જણુ ૧*૩૩ શેર ચાહ ૭*૮ શેર કેફી 
૬૨ વર્ષે પીએ છે. દરરોજ ખે ત્રણુ ફડક કોફીના પ્યાલા દરેક ખાણા- 
ની સાથે પીવાથી કદાચ સ્નાયુએ ખીલે છે પરતુ તેતી સાથે મગજ- 
ની નબળાઇ, ચિન્તા, માંદગીને ભય, છાતીની થડક, હેદયતો દાણ, 
અજીળ્‌, કબજીયાત અને ચિત્તભ્રમ જેવા રોગ લાગુ પડૅ છે. ટુંકમાં 
અતિશય કેક્ી પીનાર પોતાતી ધોર પોતાને હાઘેજ ખોદે છે. 

કોકે 

કોકો અને ચેકેલેટ મિશ્ર કરીને પીવામાં આવે છે તો ચાહતે 
કેષ્રીની માફેક શરીરને વધુ આન'દી બનાવે છે. તેતી અંદર દૂધના 
કેઢલાંક તત્વો મુખ્યત્વે કરીને વધુ ચરબી રહેલી છે તેથી શરીરની 
અંદર્‌ ગરમી જલદી પ્રસશવે છે. અર્ધા શેર દૂધતી સાથે નવટાંક 
ચોકલેટ નાંખીને પીવામાં આવે તો શરીરની અંદર ૪૦૦ ગરમીના 


અયુએ। પેદા કરે છે. દરેક માયુસને હમેશાં ૨૪૦૦ જેટલાં ગરમીના 
તત્વોની જરૂર પડે છે. 





૮૪ સુશિક્ષિત આયેર્સતાનોનું આર્‌ગ્ય 


હાદા વાઈ 





ધાસ: તાણ. પારદ ર 0િદેટ.: તાર... તાકીદ... રર 








શરબત 


આપણા દેશમાં ગરમીના દિવસોમાં શરબત પીવાને રીવાજ છે. 
શરબત અથવા ફળ ફળાદિતા રસ અને ખાંડથી મિશ્રિત મીઠાં પાણી 
પીવામાં લહેજતદાર ગણાય છે ને અસરમાં તે શરીરને ઠ'ડ' રાખે છે. 
ધોડા પ્રમાણુમાં શરબત પીવામાં આવે તો તે ત'દુરસ્તીવર્ધ ક છે પરંતુ 
વધુ ષમાણુમાં પિવાય તો તેનાથી મીઠી પિસાખતે રોગ લાગુ પડે છે. 

નાળીએરતનું પાણી* 

નાળીએરતું પાણી પીવાનો ચાલ આપણા દેશમાં ધણે ઠેકાણે 
છે. મુખ્યત્વે કરીને બંગાળા, મલખાર, અને બર્મામાં કે જ્યાં નાળી- 
એરનાં ઝાડ ધણુ! થાય છે, તે પદેશેમાં તેના પાણીને ઉપયોગ વું. 
પ્રમાણુમાં કરવામાં આવે છે. આ પાણી શરીરને સ્કૃતિ આપનારૂં છે. 
જમ્યા પછી પીવાથી ખોરાકને પચાવનાર છે. જ્યાં પીવાને નિમૈળ 
પાણી મળી શકતું ન હોય તેવા પ્રદેશમાં નાળીઝેરના પાણીથી શારી- 
રિક ત'દુરસ્તી સચવાય છે. _ 

આદાનો રેસ 

“નવીન અને સ્વાદિછ પેય પદાથેનું સંશોધન કરવાની બુદ્ધિ 
મનુષ્યમાં અલા#ીક છે. યાહ અને કેષ્દીના પેય પદાર્થોથી આપણે 
જ્યારે અન્નાત હતા ત્યારે સદ, પીપળી મૂળ અને તાજા લીલા આદાના 
રસને! ઉપયોગ પેય પદાર્થ તરીકે કરતા, જેએ આ વસ્તુને! ઉપયોગ 
કર્‌ છે તેએ તેને ફાયદાકારક માતે છે. મારો અંગત વિચાર મી. 
નાનસેનને મળતો છે અતે તે એ છે કે, કોઇ પણુ જાતવું મિશ્રિત ને 
માદક પીણું સ્વચ્છ અને પીવા “લાયક પાણીતા કરતાં શરીરતે વધુ 
ફાયદાકારક નથી. 


“૫૫૭૮” જાત#”"ર ૦”, ,૮૦૦૫%, # ખર 


પેય. ૮પ 





( ૨ ) માદક પેય પદાર્થો, 


દારૂનો ઉપયોગ આજકાલ આપણા દેશમાં દિવસે દિવસે વધતો 
“ય છે, સરકારી પત્રકોનું નિરીક્ષણુ કરતાં દારૂતી જકાતતી આવમક 
વર્ષોવર્ષ વધતી જણાય છે, અને તેટલાજ સારૂ દારૂતા ગુણુ દોષને! 
વિચાર કરવાની પ્રથમ આવશ્યકતા છે. 


હિંદુ અતે ઇસ્લામી ધરમાં દાર પીવાની સખ્ત મનાઇ કરવામાં 
આવી છે. ક્રિશ્ચિયનોના ધર્મ પુસ્તકોમાં દાર વાપર્વાતી મનાઇ કરવામાં 
ગઆવેલી નથી ને તેટલાજ માટે યુરોપીય પ્રનમાં દારૂ ને પાણી 
પીવામાં કાંણ ફરક ગણાતો નથી. પાશ્ચાત્ય દેશોમાં મોઢામાં મોટી 
દુકાનો દારૂની છે, સરકારને આવકને! વધારે કરવા સાર્‌ અતે 
પીડા રાખનારાઓને વેચાણુમાં નદ્ાને લીધે દારૂતો વેપાર વધારવાતે 
વધુ ખ'તીલા રાખે છે. કેટલાક મગરૂખીમાં પાણીનો સ્વાદજ ભૂલી 
”તય છે એમ કનલ કાંન્તિપ્રસાદ લખે છે. રગુનતી હોટેલમાં એક એવી 
જહેર ખબર મારેલી હતી કે ” જે લેકે પાણી પીશે તેએ! પોતાના 
નનેખમે પીએ છે. ” જે જનતસમાજમાં આવા' વિચારો ધર કરીતે 
રહેલા હોય તેતી સ્થિતિ' દયાજનક થાય એમાં શી નવાઇ! દુનિયા 
ઉપર લાખો ને કરોડો મતુષ્યો સ્વચ્છ પાણી પીને પોતાનું જીવન 
ત'દુરસ્તીમાં ગાળે છે; જ્યારે, આ હોટેલના સંચાલકો પાણી 
પીવામાં હલકાઈ માતી દારૂને! ઉપયોગ પ્રચલિત કરવામાં માન સમજે 
છે. કેટલીક હેટેલના વ્યવસ્થાપકો જે ગ્રાહકો પોતાના ખાણા પછી 
પાણી પીવાને આગ્રહી હોય છે અને દારૂને અડતા નથી તેઓની 
પાસેથી છ આના વધુ પડાવે છે. સભા મ'ડળામાં દારૂ ધણી છૂટથી 
આપ લે કરવામાં આવે છે; અને જે ખાણામાં શરાબ આપવામાં 


૮5 સુશિક્ષિત આર્ય સંતાનોતું આરેગ્યે. 





આવતો નથી તે ખાર્ણું શરાખને અભાવે ખરાખ ને તુચ્છ ગણુવામાં 
આવે છે. સગાં સંબંધી તે મિત્ર મંડળની ત'દરસ્તી ઈચ્છવાને! રીવાજ 
_શરાખની પ્યાલીથી જ થાય છે. ટુંકમાં હિંદુ) અથવા પસ્લામી 
ભાઇઓએ પાન સોપારી આપીને આદર સત્કાર કરે છે તેમ યુરોપીય 
પજ શરાબની પ્યાલી હાથમાં આપી પરોણાનો આદર સત્કાર ફરે 
છે. નાતાં બાળકે માટે “ જીત “ જતને! દારૂ આપવામાં આવે છે. 
ઘણી વખત તેમતે ઉંધાડવાતે આ દારૂતે! ઉપયોગ કરવામાં આવે 
છે, સ્કોટલાંડના વતનીએઓની એવી માન્યતા છે કે જે વ્યાધિ દારૂથી 
સારો થઈ શકે નહિ તે પર ધ્યાન આપવું કેવળ નિરર્થક છે. 
આળક ઉછેરવાનો ધ'ધો કરનાર દાઇએ અને નાનાં બચ્ચાંએતી 
માતાએ ધાવણુ વધારે આવે તે શરીરની પુદિ મળે એવા વિચારથી 
“સ્કૉચ ” નામના દારૂતો ઉપયોગ કરે છે. ધણી નનતના દાર્‌ અતે 
મિશ્રિત ધ્વાએ જીદાં જુદાં નામથી શીશીઓમાં ભરીને પૈછિક પેય 
તરીકે વેચાય છે. જે દેશોમાં ખાવામાં, પીવામાં, મિત્ર મંડળના 
આદર સત્કારમાં, મુખારકખાદી ઇચ્છવામાં, દરદીએને દવા આપવામાં. 
બલ્કે ગૃહ સંસારના સર્વ રીવાજો શરાબની પ્યાલીથી સચવાય છે 
તે દૅશની ખરાખીની સર્વથા પરાકાધ# છે. તેવા પ્રદેશમાં માણુસોતી 
શારીરિક સ્થિતિ હલકા પ્રકારની થતી જય, વર્ષો વર્ષ ગાંડાતી ચિકિ- 
ત્સા કરવાના આશ્રમો વધતા જય, જનસમાજ ગરીબ અવસ્થામાં 
સડતો જય અતે લુચ્ચાઇ દોગાધ્ના ગુતામાં ૬ૃદ્ધિ થતી જય તેમાં 
શું આશ્ચર્ય ? 
રકત એજ જીવન છે? 

આપણે માતીએ છીએ કે જ્યાં સુધી શરીરમાં લેહી હેય છે 

ત્યાં સુધી જીવન ટી શકે છે. પણુ છેહ્વાં વિશ વર્ષની શોધથી સમ- 


પેય. ૮૭ 


ફત” 





જવામાં આવ્યું છે ક્ર લોહી અથવા રક્ત જવનમાં પધાન પદે છે; 
એટલુંજ નહિ પણુ લોહી જેમ સ્વચ્છ હેય તેમ શરીરની અંદર ર્‌- 
ગનો સ'ચાર જલદી થઇ શકતે નથી ને સ્વચ્છ લોહીના પ્રભાવે 
ઉત્પન્ન થતા વ્યાધિએ નિગૈળ થાય છે. તેટલા સારૂ જવન અને 
મરણુની ગ્ર*થથીનો આધાર શરીરમાં ફરતા લોહી ઉપર રહે છે. નછિ કે 
દારૂ ઉપર. દારૂ લોહી ઉપર કેવી ખરાબ અસર ડરે છે તે જણુવાને 
માટે લોહી શું છે ને કેવા તત્વોનું બનેલું છે તે જણુવું જેઇઇએ. 


લોહી? 


લોહી નીચે જણાવેલી ખે ચીન્નેતું બનેલું છે. એક તો “ રક્ત- 
જળ ” કે જેને ઇંગ્રેજમાં “ પ્લેઝમા ” ( ૪18540 ) નામથી એળ- 
ખવામાં આવે છે અને જે રગવિનાને પ્રવાદી પદાથ છે. 

અને ખીજ જરડતકણે ” કે જેને દંગ્રેજમાં ” કોર્પેસ્કલ્સ ” ના 
નામથી એળખવામાં આવે છે. 

આ રક્તકણે! એટલાં ખારીક હેય છે કે તેએ ખુલી આંખે 
દેખી શકાતાં નથી; અને તેઓ સક્રેદ તથા લાલ એમ ખે પકારના 
રંગનાં હોય છે. તેઓને જેવાને માટે સૂષ્રમદર્રેક ય'ત્રતી જરૂર પડે 
છે. સફેદ રક્તકણ! કરતાં લાલ રક્તકણે। વધારે હોય છે, ને તે ૫૦૦ 
લાલે ૧ સફ્ેદના પ્રમાણમાં લોહીમાં માલુમ પડે છે. 

શરીરના અવયવે।ના અભ્યાસીઓને હાલમાં થોડા વષે] ઉપર 
ન્તૃણુવામાં આવ્યું છે કે રક્ત રજકણો એકસીજન વાયુને આખા 
શરીરમાં પ્રસરાવે છે તે રકતતે શુદ્ધ રાખે છે. પણુ સફેદ રકતકણોની 
શી ક્રિયા છે તે તેમના જણુવામાં આવી નથી. પચ્ચીશ વર્ષ પૂર્વે 





સુશિક્ષિત આયૅસંતોનેતું આરેગ્ય. 





સના પ્રોફેસર મેટચતીકે[ફ્ે જણાવ્યું કે-સફેદ રક્તકણુ। શરીરમાં થતા 
તે નાણુદ કરવામાં ધણાં ઉપયોગી છે. સર વિકટર હોાસૈલી આ 
[તી તપાસ કરીને: જણાવે છે કે સફેદ રક્તકણો શરીરની અંદર 
| તપતો રાખનાર પોલીસનું કામ કરે છે. દેહમંદિરમાં ઝેરીજ તુ 
વા બહારની તુકથાનકારક ચીન્નેને તે અંદર પેસવા દેતાં નથી. 
યવશાત્‌ બહારના જ'તુએ શરીરના કેઈ ભાગમાં પેસીતે ઉપદ્રવ 
| માંડે છે ત્યારે આ સફેદ રક્તકણુ। લોહીમાંથી જુદાં પડી તે 
॥ ઉપર જાય છે ને બહારતા જતુએઓને મારી નાંખી, શરીરતી 
૨ કાઢી નાંખે છે. સૂહ્મદરશીક ય'ત્ર વડે તેએ બહારના જ'તુતે। 
ગુ કરતાં જવામાં આવ્યા છે. દેહમ'દિરેની અંદર સફેદ રજકણેોની 
1ગિતા અલોકીક છે ને તેઓ થતા રોગને જડમૂળધી નાશ કર- 
ધણુ! ઉદ્યમી રહે છે. વળી ત'દરસ્ત લેોહીતી અંદર રહેલા 
1 ર્સાયનિક પદાર્થો આ સફેદ રક્તકણોની ક્રિયાને વધુ વેંગવતી 
વે છે. 

આ રસાયનિક તત્વો માંદમીના વખતમાં વધુ પ્રમાણમાં ઉત્પન્ન 
છે ને બહારના જ'તુઓએ મૂકેલા ઝેરનો વિનાશ કરે છે. તે 
વિષ રસાનિક તત્વોનો અંગ્રેજમાં “ એન્ટીટોકસીન્સ ” કહે છે. 
મઘપાન સફેદ રકતકણાની અસર નાખુદ ફરે છેઃ 
પ્રેષ્રેસર મેટચતીકેોકફ્‌ અને રસાયન શાસ્ત્રીએ ખૂલ્લી રીતે જખયાવે 
 મઘપાન સફેદ રકતકણેાતી ક્યાતે નાખુદ કર્‌ છે. સફેદ રડતકણેા 
રતી અંદર ઉત્પન્ન થતા રોગોને જડમૂળથી કાઢી નાંખવાને ઘણાં 
1ગી છે. મઘપાન ઘોડા પ્રમાણુમાં લેવાથી પણુ સફેદ રડતઢણેને 
કીન બનાવે છે, તે બહારના જ'તુએને કાદી મૂકવાતે અથવા 
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મારી નાંખવાતે અશડત થાય છે. આ કારણુથી મઘપાન કરનાસએ 
લાંબા વખત સધી રેગમ્રસ્ત અવસ્થા ભોગવે છે અથવા અકાળ મૃત્યુના 
ભાગ થઈ પડે છે. 

લાલ રકતફણે-પ્રાણ્વાયુવાહકેને થતી હાનિ? 

શરીરના અવયવોના અભ્યાસીએ આગ્રહપૂર્વક જણાવે છે કે 
લાલ રક્તકણુ।ને દારૂ બળહીન બનાવે છે એટલુંજ નહીં પણુ લાલ 
રક્તકણ! કે જે પ્રાણુવાયુવર્તિક છે તેતે પણુ નાખુદ કરવાને ચુકતા નથી. 

આપણા આર્ય*દેશમાં વસતા યૂરોપીઅનો મઘપાન કરનારા હેને 
તેએમાં શારીરિક દુઃખ અથવા દર્દ સહન કરવાતી શક્તિ ઓછી 
હેય છે. શરીરમાં ધા લાગે છે તો તે રૂઝાતાં ધણા વખત લાગે છે. 
ગ્ર'થીજ્વર, સન્નિપાત જ્વર, ન્યુમાનીઆ, મેલેરીઆ વિગેરે વ્યાધિ- 
એની ખીમારીનો કેસ ધણા ભાગે સધળા બગડે છે. વેદના સદન કર- 
વાનુ' તેમનામાં પુરતું બળ રહેવું નથી ને પરિણામે તેએ જલદી 
મોતને શર્‌ણુ થાય છે. હિંદવાસીએ। આ જ્વરની પીડામાંથી ને ખીજ 
પ્રાણુધાતક રંગોથી સહેલાઇથી બચી ન્ય છે. તેતું કારણુ એ છે કે 
તેએ મઘપાન કરતા નથી. તેમના શરીરમાં રગના હુમલા સામે 
ઢકી રહેવાતી શક્તિ વહેતા સફેદ રડતકણુમાં રહેલી હોય છે ને 
રાગને શરીરમાં તેએ ધર કરવા દેતા નથી. 

દવા તરીકે દારૂનો ઉપચોગ. 

' એક એવો વખત હતો કે દવા તરીકે દારૂના ઉપયોગ દાડતરે 
ધણી છૂટથી કરતા. દર્દીએને મદ્યપાન કરાવીને સ્વર્ગમાં મોકલવાનું 
તેએ ચેગ્ય વિચારતા. તેએ એમ માનતા કે દારૂ પુદિકારક છે, ને 
પાચન શડિતિમાં વધારે કરે છે તે તેથી કેલેરા, ગ્ર'થીજ્વર, સન્નિ- 
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પાત તે અન્ય ઝેરી તાવના વ્યાધિએતે અટકાવી શકે છે. આધુનિક 
રાધે પાડેલા પ્રકાશને લીધે તેમને સ્પછ્ટ જણાયું છે કે મઘપાન એ 
ખરાબમાં ખરાખ ઝેર છે; ને તે લોહીને કેદાપિ સુધારતું નથી. મલ- 
પાનનો! એકજ કાયદો છે કે તે સહેલાઇથી પચી શકે છે, તેટલાજ 
સાર્‌ દવાની સાથે થોડા પ્રમાણમાં મિશ્ર કરવામાં આવે છે. વધુ પ્રમા- 
ણુમાં પીવાથી શડિત ને પાચનશડિતતે ક્ષીણુ કરે છે. દિવિસે દ્વિસે 
ગ્રારીરિક નબળાઇ વધતી નય છે. પ્રખ્યાત વૌત મોલ્ટક જે જમે- 
નિત! ચાનસેલર હતો તે જણાવે છે કે જર્મન પ્રન્નને સવે ફ્રેન્ચ 
સૈન્યો કરતાં અતિબળિષ્ટ અતે કદ શત્રુ કોઇપણુ હોય તો તે “ મઘ” 


( ડિટ્લ” ) છે. 
મઘપાન અને લોહીની ગતિ. 

શરીરતા જે જે અવયવોમાં લોહી પ્રસાર થાય છે તે સધળા 
અવયવેોતે દારૂ થોડું' ધર્ણું નુકશાન પહોંચાડે છે. જેમ અવયવ 
નાજીક તેમ તેને વધુ નુકશાન કરે છે. દાર્‌ વધુ પમાણુમાં લેવામાં 
આવે તો ધમતી, ધોરીનસ, તેની શાખાએ અને માંસપેશીને વધુ 
નુકશાન કરે છે, આ કારણુને લીધે યુરોપીય દેશોમાં ઉન્માદ આશ્રમે 
દિનપ્રતિદ્નિ વધતા જય છે. ઉન્માદ અવસ્થાએ પહોંચેલા દર્દીએના 


શરીરની ખારીક તપાસ કરવામાં આવે તો તેમના માતસિક વ્યાધિનું 
કારણુ અતિશય મધપાન કરવાને લીધે છે એમ જણાશે. 


મધપાનથી માનસિક જત્તિઓનતે વધુ તુકશાન પહોંચે છે. સર્વને 
વિદિતિ છે કે, દારૂડીઆએ વેલા હોય છે. ધમૈપત્તિ અને પુત્રોની 
દરકાર કરતા નથી, અને પરિણામે તેઓ પોતાતું અને પોતાના 
ુટુંમ્બતું જીવન ગરીબાઇમાં નાંખી દે છે. તેમની અધોગતિ આટલેથી 
અટકતી નથી, પરતુ તેમતાથી ઉત્પ્ન થયેલી પ્રજામાં ઇચ્છાશક્તિતું 
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બળ એઇછું હેય છે, અને શારીરિક શક્તિ ઘણીજ હલકા પ્રેકારતી 
હોય છે. ગરીબાપ્ુમાંથી આ ખાળખગશ્યાંખાનો છૂટકારો થાય પણુ 
તેમતા જન્મથી મગજ અતે શારીરિક શક્તિને પહોંચેલું તુકશાન 
ફેદીપણુ ઢળી શકતું નથી. ૧૯૦૧ ની સાલમાં ન્યુમો॥કૅમાં વૈદકોય 'ખા- 
તાએ બાળકોની માનસિક ફબળતાના કારણો તપાસવાતુ' કામ હાથમાં 
લીધું હતું. નિશાળે જતાં ૫૫૦૦ બાળકોની શારીરિક તપાસ કરવામાં 
આવી હતી. આમાંથો ૫૦ ઢકા જેટલાં બાળકોની મગજ શક્તિ 
નખળી ને ઉતરતા પ્રકારની માલુમ પડી હતી. તેમાંના ૩૭૨૧ બાળ- 
કોની કટુમ્મ અવસ્થાતી તપાસ કરાવતાં માલમ પડયું હતું કે, શ્ડત ૪ 
ઢકા બાળકોનાં માબાપ મદ્યપાન કરતાં નહેતાં, પણુ માબાપના મઘ- 
પાનની કુટેવને લીધે ૭૭ ટકા જેટલા ખાળકોની માતસિક શક્તિ 
ઉતરતા પ્રકારની હતી. આયી સહજ જણાશે કે, ઉતરતી પજનાં 
બાળકોમાં માનસિક શક્તિતું આછું પ્રમાણુ હોવાતું કારગુ તેમના 
માબાપની મઘપાન કરવાની કુટેવ સિવાય ખીજીં કશું નહતું. આ 
ક'ગાલ મનુષ્યોમાં નીતિનું તત્ત ઓછું હેય છે તેથી તેઓ પોતાનું 
જવન ગુના કરીને તુરંગમાં, કારખાનામાં અથવા સુધારણા ઝહેમાં 
પૂરે કરે છે. બાપ પોતાતા બાળકતુ' ખૂન કરે છે તે તેને ફાંસી દેવાને 
કાયરો છે પણુ જે ખાપ પોતાના દુશચરણે। વડે તેતા ખાળકને ઉતરતી ને 
હલકા પ્રકારની માનસિક ને શારીરિક શક્તિ વારસામાં આપે છે 
તેને માટે કોઈપણુ જતના ઉપાયો લેવામાં આવતા નથી; એ સંસ્કૃતિ 
પામેલા દેશે! માટે ધણું હાસ્યસ્પદ અતે શેચચનીય છે. માખાપના 
અમદ્વતેનના પરિણામે તેમતાથી ઉત્પન્ન થતી નિર્દોષ પ્રજાને કુદ- 
રત આવી અધટ્િત શિક્ષા કર્‌ છે એ કેવળ અન્યાય છે. 

માબાપના દર્ગુણાને લીધે જન્મેલાં છોકરાંએમાં નૌતિતા તત્વોનું 


હર્‌ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાનોનું આરેગ્ય. 





ઉન્મૂલન થાય છે, એટલુંજ નહો પણુ ખહુંધા તેમને જન્મખોડ- 
વાછું જીવન ગાળવું પડે છે. આવાં બાળકોમાં દરદ સહન કરવાની 
શક્તિ ધણીજ થોડી હોય છે. ક્ષયના જ'તુઓને। હુમલે! સહન કર- 
વાની શક્તિ તેમતામાં રહેતી નથી. આવી નખળાઇ્તે પરિણામે તેમતા 
શરીર રોગના ભોગ જલદી થઇ પડૅ છે, એટલુંજ નહિ, પણુ અહ્પ- 
સમય પર્યત દુઃખી જીવન ગાળી હમેશનેં માટે આ ફાની દુનિયામાંથી 
કે સુખી દુનિયાની શૈ।ધમાં મુસાકરી કરે છે. 

બાલેના પ્રોફેસર બ'જ જણાવે છે કે, મઘપાનની ખીજ માડી 
અસર માતાએ ઉપર્‌ થાય છે. જે માતાઓ પોતાના બાળકોને નવ 
માસ સધી પોતાના દૂધથી ઉછેરીને મોટાં કરી શકતી નથી તેએના 
માત મઘપાન કરતાં હોવાં જેઇએ એમ અતુમાત કરી 
શકાય છે. જે કૂટુમ્બોમાં માતા અને દીકરીએ પોતાના બાળકોને 

બયાન ઉછેરે છે તેઓના ક્રૌઢુમ્બિક ઇતિહાસનું શોધન કરીશું 

તો તેએ ઝાઝું મધપાન કરતાં હેય એમ જણાશે નહિ. આ શોધને 
પરિણામે એવું અતુમાન સહજ થાય છે કે, બાપ ને સુરાપાન 
મતવાદી હોય તો તેતી પુત્રી પોતાના બાળકને પોતે ધવડાવી 
ઉછેરી શક્તી નથી. આ પણુ કુદરતની વિચિત્ર રૃતિતો એક દાખલેા 
છે જેની તુલનામાં બીજીં કશુ પણુ મૂ શકાય નહી. એવે ઉત્તમ 
ખોરાક (માતાતું દૂધ) તેથી બાળકને વચિત રહેવું પડે છે-એ કુદરતના 
વેરની ભય'કર વસુલાત નથી શુ' ? દાદાના દુરાચરણુતે લીધે તેતા 
પૌત્રને બાલ્યાવસ્થાથી સહન કરવું પડે અને કૃત્રિમ રીતે તેતું ભરણ 
પોષણુ કરવામાં આવે એ દૈવતી ગતિ અલૅફઝીકજ કહેવાય. 

આ કારણુને લીધેજ પાશ્ચાત્ય પ્રદેશની માતાએ પોતાના 
બાળકોને જતે ધવરાવીને ઉછેરી શકતી નથી. આધુનિક સમયમાં 


પેય. ૪૩ 





યુરોપીયન બજર! ખાળકોના ખોરાક જેવાં કે મેલીન્સ છુડ, વીરેલ, 
વિગેરેથી ઉભરાયેલ માલમ પડેૅ છે, તેવું પણુ તેજ કારણુ છે. 
સુભાગ્યે હિ'દી માતાઓ પોતાના બાળકેતે ધવરાવી ઉછેરીને મોટાં 
કરવાની શક્તિ ધરાવે છે. સુરા પાનતી દુકાનો દિનિપ્રતિદિનિ વધતી 
જવાથી તે મદઘ્યપાનના વપરાશમાં વર્ષોવર્ષ વધારો થતો હોવાથી 
કદાચ હિંદતી માતાઓમાં પ'ગુ તેએતી યુરોપીયન ભગિતીઓ માકક 
નજીકના ભવિષ્યમાં પોતાના બાળકોને જતે ધવડાવીને ઉછેરવાની 
શક્તિ ન રહે તો તેમાં આશ્ચર્ય પામવા જેવું નથી, જે ખરેખર 
એવું બને તો હિંદમાં બાળ મરણનું પ્રમાશુ જે હાલમાં બીન બધા 
દેશે! કરતાં બહુ વધારે છે તેનાં કારણોમાં એક ખીક્ન નવા કારણુતેા 
ઉમેરો થશે. માબાપતી મઘપાન કરવાની કુટેવને લીધે નિર્દોષ 
બાળકને તેની જદગી પર્યત આથી પણુ વધારે સહન ડરવું પડે છે. 
તેની ઝેરી અસરને લીધે તેતું મગજ ધણું નબળ રહે છે. મોટી 
વષૅ તેના શરીરની ખીલવણી યથથેચ્છ પમાણમાં થતી નથી અને 
રારીરમાં રમ જલદી ધર કરે છે. 

જન્મતાં પહેલાં બાળકોતું પોષણ ગર્ભાશયમાં રહેલાં તત્વોથી 
થાય છે ને તે સારા નથી હોતાં તો બાળકોના શારીરિક બંધારણ 
ઉપર ધણી માડી અસર થાય છે. ગર્ભાશયમાં મળતું પોષણુ નિર્મા- 
લ્ય ને ના કોવતદાર હેય તો બાળકના શરીરને! બાંધા મજખુત યતો 
નથી. કાચા પાયા ઉપર ચણેલાં મકાતો ઝાઝો વખત ટરી શકતાં 
નથી, તેને ટકાવી રાખવાને ગમે તેવાં થોંગડાં અથવા મરામતની 
કોાશીશે। ચાલુ રાખો પણુ તે જલદી પડવાનું તે પડવાનુંજ; તેજ 
યધમાણે માતાની ત'દુર્સ્તી સારી હેય તે! બાળટ્ને લે[હીતું પોષણ 
ઉત્તમ પ્રકારતું મળવાનું. દેઠ મંદિરના પહેરેગીરો અથવા રકત જળ 


૪ સુશિક્ષિત આયૈસંતાને[તું આરેગ્ય. 


હારી તતા 2ર. ઉદ. તર. 


અને રડતકણે વધુ મજબુત થાય છે તે બાળકના શરીર ઉપર 
રગનો હુમલે થવા દેતા નથી. બાળકોને ગર્ભાશયમાં નેઇએ તેટલું 
પોષેણુ મળતું નથી તો તેએ પહેલાં ત્રણુ મહિનાની અંદરજ મરી 
જાય છે. તેએ ઘણાં દુબેળ રહે છે અતે તેથી પણુ તેઓમાં રોગના 
હુમલાએ અટકાવવાની તેમ સહન કરવાની શાંડેત રહેતી નથી. 


પાશ્ચાત્ય પ્રદેશોમાં બાળકોની માતાએ અને ધાત્રીઓને ધાવણ 
ત્રધારવાને અતે શરીરને પુષ્ટ કરવાને “માલ્ટ” નામને દારૂ આપવ।- 
માં આવે છે. આ માન્યતા સર્વીશે ભૂલ ભરેલી છે. કોઇ પણ 
જાતનું મઘપાન માતાઓના દૂધને શુદ્દ અતે પૈૌછીક બનાવતું નથી. 
દારૂ જ્યારે મોઢી વયનાં સી પુરૂષોતે તુકશાન કરે છે ત્યારે કુમળો 
વયનાં નાનાં બાળકેતે તે વધુ હાનિકારક નીવડે એ દેખીતું છે. 
નાની વયનાં કુમળાં બાળકોમાં તાણુ, ખેચેની, આંચ#ી વિગેરે બ!ળ- 
વ્યાધિ જેવામાં આવે છે તેતું કારણુ પણુ આજ છે. ડૉ. જ્યો# 
શેધ્ન જણાવે છે કે, માના દૂધમાં અતે રકતમાં ર ગના' ફરક શિવાય 
બીને કેઈ તક્ાવત છેજ નહિ. માના લોહીમાંથી ધાવણુ બતે છે ને 
તે ધાવણુ બાળકના પીવામાં આવ્યાથી તેતું લોહી થઇ તેના શરીરને 
પુદ્ટિ આપે છે. જ્યારે માતું લોહી દારૂ પીવાથી બગડે છે ત્યારે તેનું 
'ધાવણુ પણુ સાધારણુ રીતે બગડે છે. બગડૅલું ધાવણ બાળકના 
'પીવામાં આવવાથો તેના લે!હીમાં વિકાર થાય છે તે તેથી તેની માન- 
સિક અને શારીરિક શક્તિને ધર્ણું નુકશાન પહેંચે છે. 


અર્વાચીન સમયનો પ્રખ્યાત રસાયન શાસ્ત્રી બેરન લીબીગ 
જણાવે છે કે, સર્વેથી શ્રેદ્તે સર્વોત્તમ મઘના નવ ડવાર્ટસમાં એક 
ચપ્પુની અગ્ર અણીપર જેટલું રહે તેટલું પોષક રહેલું છે-અથાત 





પિટ. દદદ વાદે 
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પેય* હષ 





સર્વથા નહિ જેવુંજ ! એઇલ, બીયર, સ્કોચ અને પોર્ટ વિગેરે દાર 
માલ્ટમાંથી કાઢવામાં આવે. છે તે તેટલાજ સારૂ એકમાં પૌછિક તત્વ 
ખીજ કરતાં વધારે સારૂ હોઈ શકે નહી. દારૂ પીવાથી. શરીરમાં 
શક્તિ આવશે ને પુછિ મળશે એ આશા સર્વથા આકાશ કુસુમવત્‌ 
છે. તે દલિલ ઉપર મઘપાનવાદીએ ધણુ આગ્રહી રહે છે પણુ નને 
તે કોઇને ફાયદાકારદ્ટ ને ઉપયોગી હેય તો. માત્ર શાજ્યતી અને 
પીઠાવાળાની તીન્નેરીને છે. 


ફ આપશે બુદ્દિ અને તુલનાથી વિચાર કરીશું તો જણાશે કે 
પશુએ પોતાનાં બચ્ચાંએતે ઉછેરવા માટે ને દૂધમાં વધારો કરવા 
સાર્‌ દાર્‌ વિગેરેને આશ્રય લેતાં નથી તેપણુ તેમને યોગ્ય પ્રમાણમાં 
દૂધ આપી શકે છે. એ શુહ્દ દૂધ પીતે તેઓનાં બચ્ચાં સશકત 
અને સારી ત'દરસ્તી ભોગવે છે. કેટલાંક અસ્તાન માત પિતા પોતે 
દારૂ પી પોતાના બાળકને જરાક. રમૂજની ખાતર ઘૃ'ટડો દાર 
પીવરાવે છે. આ એક ભય'કર લાડ છે. તેમના કુમળા અને નાજુક 
કેશ્સાં ઉપર આ ઝેરતી માડી અસર થાય છે. ખાલ્યાવસ્થામાં લીવર 
એવું કોમળ રહે છે કે મઘની બહું એછી માત્રાથી પણુ 
તેતે નુકશાન પહોંચ્યા વિના રહેતું નથી. અવ્યવસ્થિત લીવર વાળુ 
જોશ પણુ બાળક ખર્ર ત'દુરસ્તીમમ જીવન ગાળી શકેજ નહિ 
અને તેથીજ તેવાં ખાળકેોને દારૂએ પહોંચાડેલા નુકશાનતો ખોત્ને 
યમ મદિરે જતાં સૂધી ખે'ચવો! પડે છે. રકતકગા અથવા દેહ મ'દિ- 
રના રક્ષકોની ગતિતું રૂંધન થઇ ગએલ હોવાથી તેઓ રોગના હમલા 
અટકાવવાનો પોતાની કરજ અદા કરી શકતાં નથી. 


રર  તાસરાસણ 


દદ સુશિક્ષિત આર્ય સંતાતોતું આરે્‌ાગ્ય. 





પ્રકરણુ ૧૧ મુ. 
9823. 
કપડાં? 

શરીરની શેભા વધારવાતે કપડાં પહેરવામાં આવે છે. તે સિવાય 
મુખ્ય કારણુ એ છે કે, કપડાં પહેરવાથી શરીરનો અંદર ગરમાવો 
રહા કરે છે, અતે પરસેવો બહાર નીકળે છે. ખોરાક ખાધાથી શરી- 
રમાં ગરમી પેદા થાય છે અને કપડાં પહેરવાથી તે ગરમાવાને। નિરર્થક 
વ્યય થતો અટકે છે. કપડાં મચ્છર, ડાંસ અને ખીન્ન? જીવડ્ાંના 
ડંશથી પણુ શરીરતું ર્ક્ષણુ કરે છે. 

હિંદ્સ્થાન જેવા દેશમાં જ્યાં રૂનો પાક વિશેષ છે અને ઠ&'ડી 
થોડી પડે છે, ત્યાં સુતરાઉ કાપડતે! ઉપયોગ વધારે થાય છે. ગરમ 
કપડાં તો ક્ડત દંડી ત્રડતુમાંજ પહેરવામાં આવે છે. 

પહેરવાનાં કપડાં ગરમ અથવા સુતરાઉ હોય પણુ તે વજતમાં 
હલકાં તે છિદ્રવાળાં ન્નેઇએ. પ્રત્યેક જતના કપડામાં જુદા જુદા યેકારના 
ગુખુ હોય છે. સુતરાઉ કપડાં પહેરવાથી શરીરની અંદરની ગરમી ચૂસી 
લે છે. ગરમ કપડાં શરીરની અંદર રહેલી ગરમીને ટકાવી શ્‌ાખે છે. 
તેથી ઠૅડીના દિવસે।માં ગરમ કપડાં અને ઉનાળામાં સુતરાઉ કપડાં 
વાપરીએ તો ત્દતુ અનુસાર શરીરની ગરમી યથેચ્છ પ્રમાણુમાં રહે 
છે. શરીર્‌ જલદી ઠંડુ થાય છે તેથી શરદી લાગે છે ને શરદીથી 
શરીર્તું રક્ષણુ કરવાને સારૂ પહેરવાનાં કપડાં એવાં હોવાં જોઇએ 
જ, શરદી આપણુને લાગે નહિ. ઉનનાં પાતળાં કપડાં પહેરવામાં આવે 
તો તે પરસેવાતે ધીમેથી ચૂસી લે છે અતે શરીરની અંદર 
ગરમાવો પણુ રખી શકે છે. શરદી થયા પછી તેતી ખરાખર સંભાળ 


ક, 
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લેવામાં આવતી નથી, અથવા તે ઘટાડવાની કોશિશ પણુ કરાતી 
નથી તે! તેમાંથી પક્ષાધ્રાત, કમળો, કાસશ્રાસ અથવા સસણી ને સળે*_ 
ખમનાં દરદો થાય છે. પોશાક પહેરવામાં નોચે જણાવેલા સાદા 
નિયમો પાળવા નનેઇએ. * 


૧ શરીર ઉપર ધણાં કપડાં પહેરવાં નહિ. 
૨ પહેરવાનો પોશાક શરીરને ત'ગ રાખે એવે! ન જઇએ. 


ગળે ટાઇટ પડે એવા તગ કૉલરા, પગે કસીને બંધાય તેવા 
ગાટશે અતે પગ સ'કોચાય તેવા ન્નેડા પહેરવા નહિ ન્નેધએ. 

ગળે બહુ અડ કૉલરે પહેરવાથી ગળાની લોહીની નસે 
દબાઈ નય છે અને તેથી કરીને મગજને મળતા પોષણુનેો અટકાવ 
થાય છે. તેજ પ્રમાણે સપ્ન ગાર્ટર પગમાં પહેરવાથી લોહીને ફેલાવે 
કેટલેક અંશે અટકી પડે છે ને માંસપેશીમાં અથવા સાંધામાં દુખાવે। થઇ 
આવે છે. કોઇ કેળ વખત આ દરદ વધીતે એકાએક ગુમડાનુ' સ્વરૂપ 
ધારણુ કરે છે. વખતે ચામડીનાં. દરદો થવાનું કારણુ બને છે. * 
અણીદાર ન્નેડા પહેરવાથી પગમાં ધણા યકારતી ખોડ આવે છે. જે- 
એને પગની આંગળીએ ઉપર્‌ આંટણુ પડયાં છે તેઓજ તેની વેદ- 
નાને યથાથ રીતે સમજે છે. શરીરના ખીજ અવયવોના પ્રમાણમાં * 
પગ ધણા નાતા છે. પગ્‌ તેના ઉપર શરીરતે। બધો આધાર રહેલે!' છે. 
તેથી નાના, અણીદાર અતે સખ્નર જેડા' પહેરવાતો પ્રયાસ કરવેદ 
એ સલતાણુભરેલું તથી, પ'ુ પગને સારા, ટકાઉ ને પહેળા તળીઆ- 
વાળા જેડાથી રક્ષણુ આપવું જેધએ. આપણું ' સમજવું જેઇએ કે 
પગતા રક્ષણુતે માટે જેડા પહેરવાના છે, તહિ કે જેડાના રક્ષણુને 
માટે પગ છે. 


૪૮ સુશિક્ષિત આવૈરસતાતોનું આરેગ્ય. 





પગમાં ખબંધખેસતા | જેડા પહેરવામાં આવે તો તેની અસર 
ત'દુરસ્તી ઉપર ધણી સારી થાય નહિ. બધી કસરતો કરતાં ચાલવાની 
ઝસરત શરીરતે વધુ શાયદાકારક છે. નેડા પગતે અતુકુળ હેતા નથી 
તો આપણતે ચાલવાતુ' સુગમ પડતું નથી. બહારતી રમતગમતમાં 
પગતે ખંધખેસતા ન્નેડા પહેરવાથી આરામ સારે રહે છે. 

૩ શરીરના મુખ્ય ભાગો ટાઢથી અને મચ્છરતા ઉપદ્રવથી 
સુરક્ષિત રાખવા જેઇએ. આપણામાંના મોટા ભાગતી એવી માન્યતા 
છે કે, શરીરતા ઉપરનો ભાગ અથત્રા છાતી અતે પેટ પોષાકથી સુર- 
ક્ષિત રાખવાં. પેટની નીચેતો ભાગ દુનિયાદારીના રિવાજને માન 
આપીને સભ્યતાની ખાતર હાંછીને ચાલવું. તે સિવાયના ખીજ ભાગને 
કપડાંથી સન્જિત કરવાની કઈ જરૂર નથી. આ વિચારો સવીશે ભૂલ 
ભરેલા છે. શરીરતેો ઝુખ્ય આધાર હદય છે તેથી કરીતે તેની આસ- 
પાસના અવયવેતે ભાગ્યેજ તુકશાત પહોંચે છે. શરીરતા જે અવયવે 
હેદ્યથી દૂર રહેલા છે. જેવા કે પગનાં તળીયાં તેઓને વધારે સુરક્ષિત 
રાખવાની જરૂર છે. ફારણુ કે રેગોતે ઉત્પન્ન કરનાર ઝેરી જ'તુએઓ 
નીચેના અવયવે દ્વારા શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે. હેદયની આસપાસના 
અવયવોમાં લોહી શુદ હોય છે, તેથી ઝેરી જ'તુઓતે તેમાં સ્થાન 


મળતું નથી. શરીરના જે અવયવોમાં લોહી ત્વરાથી ફરી શકતું 
નથી અથવા તો લોહી વધારે શુદ્ધ હેતું નથી તો તેવા ભાગોમાંથી 


ઝેરી જતુએ શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે ને રોગની ઉત્પત્તિના બીજનું 
શપણુ શરૂ કરે છે. જે દેશેમાં બગાઇ, મચ્છર ને ડાંસ પુષ્કળ હેય 
છે, તે દેશોમાં આપણુ આપણા શરીરતી સંભાળ ચોવીસે કલાક 
રાખવી જેઇએ. આ જ'તુએઓના ઉપદ્રવતે, દ્વિસે આપણે જાગતા 
હોધ્રએ છીએ એટલે તેમને હાંકી કાઢીને પણુ કંઈક અંશે એછે 


કપડાં, ' છ 





કરી શકીએ છીએ. પણુ રાત્રે નિદ્રાધીન થયા પછી તેઓ પોતાના 
દશ દારા એક જતનું ઝેર આપણા શરીરમાં પ્રસરાવે છે. આવા 
ઉપદ્રવથી બચવાને. માટે આપણું મચ્છરદાતીથી આચ્છાદ્તિ થયેલી 
જગ્યામાં સુવું આવસ્યક છે. નાનાં બાળકોને અરક્ષિત પગે ને ટકી 
ખાંયનાં ઝભલાં પહેરાવી છુ'ટણીએ ચાલવા દેવાં ન જેઇએ. 


૪ દિવસે પહેરેલાં કપડાં પહેરીને રાત્રે સ રહેવું જઇએ 
નહિ. પહેરેલું કપડુ' શરીરમાંથી પ્રતિક્ષણુ બહાર તીકળતા પસ્વેદથી 
ભિજઈ જય છે. તેટલા માટે તેને કાદરી નાખી સુકવી નાખવું 
ન્નેઇએ. દ્વિસતા પરસેવાથી ભિજાએલાં કપયં રાત્રે સુકાવી દેવાં ને 
સૂતી વખતે કપડાં બદલીને સૂ રહેવું. 

પ પ્રસંગોપાત જુદાં જુદાં કપડાં પહેરવાતી ટેવ રાખવી નેધએ. 
ગરમીના દિવસે।માં પાતળાં કપડાં પહેરવાતી જરૂર છે. વયેશ 
પુરૂષો અતે નાનાં બાળકેોતે તેમના શરીરમાંતી ગરમી ટકાવી રાખ- 
વાતે ગરમ કપડાં પહેરવાતી જેટલી જરૂર છે, તેટલીજ જરૂર સખ્ત 
માંદગીમાંથી ઉઠેલા, અતે રોગી માણુસને પણુ છે, એ ભૂલી જું 
જેધંએ નહિ. 

વિદ્યાર્થી મડળ પોતાના ખોરાકમાં અતે કસરતમાં ખેદરકાર રહે 
છે, એટલુંજ નહિ પણુ પોષાક પહેરવામાં પણુ ઘણે ભાંગે ખેદરકાર 
રહેતા માલુમ પડે છે. કુદરતમાં ક્ષમા રૃત્તિ નથી. ત્ડતુ અનુસાર કપડાં 
પહેરવામાં ખેદરકાર્‌ રહેનારને . કુદરત તેના બળે નાના યકારના 
રંગોથી પીડિત કરી શિક્ષા કરવાને ચૂંકતી નથી. શિક્ષા આઢલેવી 
અટકતી નથી. પહેલું તેમતે જ'દગીમાં એથી પગ વધુ સહેવું પડે 
છે. હાલમાં એવી ફરીયાદ બહું સાધારચું થઈ પડી છે કે ડિંદના 
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વિદ્યાર્થીએ સ્વમાન મેળવી શ્રકતા નથી, અને તે પૂર્ણા'શે સત્ય છે. 
આતું કારણુ કપડાં પહેરવામાં તેએ!' ધણુ બેદરકાર રહે છે તે છે. ડુંકમાં 
તેમનામાં પોષાક પહેરવાની પદ્દતિ બહુ કગી હોય છે. તેમના ઉપર 
અત્ય'ત પ્રીતિ રાખનારા વિદેશી અધ્યાપકો પણુ જ્યારે તેમના ' તરફ 
આ કારણુથી માનની નજરે નેતા નથી તો ખીશઓએઓની તો 
વાતજ શી કરવી ! આધૃનિક સમય વિચિત્ર છેઃ લોકો છોકરાઓની 
માનસિક અને નેતિક શક્તિતી તુલના કરતા નથી. તેએ વિદ્યાર્થીઓની 
હોશિયારી સંબ'ધે તેમના પોષાક ઉપરથી પોતાનું અનુમાન ખાંધે છે- 
ખાળક ને પહેરવેશમાં તે દેખાવમાં સારો જણાતો નથી તો તે 
ચાલાક નીવડશે નહિ, એવી સાધારણુ માન્યતા છે. આ સખબબને લીધે 
ચુરાપ અને અમેરીકામાં બાળકે।ને પોષાકો પહેરાવવા બાબતમાં ધણુ 
ધયાન અપાય છે. ત્યાંના લોકો ક્રુધા આદિ ૬#ખ વેઠીને પણુ સાચાં 
ને સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાતું પર્મંદ કરે છે. મુખ્યત્વે કરીને ગરીબ લેકે! 
સારાં કપડાં પહેરવાને વધુ ચઠાય છે. સામાજીક નિયમો વિચિત્ર છે. 
સંપત્તિવાન પૃરૂષતાં મેલાં કપડાં મલીન હેય તે તે ટીકા પાત્ર ગણાતે! 
નથી ને કપડાંતી મલિનતા દ્રવ્યના પભાવે ઉજ્જવળ લાગે છે. પણુ 
દુકાનોમાં કામ કરનારાને દરરોજ ધોડા શિલિંગ કમાનાર જેવાં તેવાં 
કપડાં પહેરવાનું સાહસ કરશે નહિ. તેએ મેલાં કપડાં પહેરતા 
જણાય તો તેમનો ધ'ધેો તૂટી ગયો નણુવો અતે તેટલા સાર 
તેઓ પોતાનો પોષાક ૯'મેશાં સ્વચ્છ અને છેલ્લી બને રાખે છે. 
તેએ નતે હજામત કરવાતું પસંદ કરશે, પોતાના ખટતે રગ હાઘે 
લગાવશે, કપડાં પણુ હાથે ધોશે તે ખીજ દરેક નતની હરકત વેઠ- 
વાતે તત્પર થશે, પણુ બહાર બહુ સુધડ દેખાવાનો પ્રયત્ત કરશે. 
હબ ને ખુખીથી કપડાં પહેરવાં એ એક ખાનદાતીની નિશાની છે; 


કપડ. ૧૦૧ 
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એમ યુરેપિયતે! માતે છે. કાદવથી ખરડાએલા ન્ેડા, મેલો કૉલર 
અને દાઢીથી છવાએલે ચહેરે વિલાયતી સાહેબોતી નજરમાં દરિ- 
દ્રતાતી પ્રતિમા જેવો! દેખાવ-ન દેખી શકાય એવે ગણાય છે. જ્યારે 
કોઇ દેશી યુવક અડધા વિલાયતી ને અડધા દેશી પોષાકમાં સજક 
થઇ તેમતી સાથે શુદ્દ અંગ્રેજ ભાષામાં વાત કરે છે ત્યારે તેમને 
એકદમ અણુગમોા આવે છે અતે તેના ગુણી કે આવડત ઉપર 
ફઇ પણુ લક્ષ આપતા નથી. આયુર્વેદાચાર્ય” સુશ્રુત જણાવે છે કે, 
વાળ હોાળ્યા વિનાના રાખવામાં આવે તે। તે ગાંડુપણુની એક નિશાની 
જે, છતાં વાળને જેમ તેમ રાખીને ફરતા ધણા વિધાર્થીઓ ન્નેવામાં 
આવે છે. તેએ ભાગ્યેજ એક વખત પણુ વાળ હેળવાતી તકલીક લેતા 
ઉશે. દરેક યુવકે પોતાનાથી બની શકે તેટલી સારી રીતે પોષાક પહે- 
રવામાં અને અંગત દેખાવમાં ધણી ચે!"ખાઈ અને સાચવટ રાખવી 
જોઇએ. બહારનો દેખાવ અંદરના મનના વિચારવું દર્પણુ છે. 

કસરત કરતી વખતે પહેરવામાં આવતો પોષાક હલકો ને 
ખુલતા હોવે! જેઇએ, અને છાતીને! ભાગ ર્સંકોચાવો જેધએ નહિ- 

બાળકોનો પોષાક પહેરવામાં હલકે, વધુ ખૂલતો અતે ગરમ 
રખવે।. બાળક સૂતું હેય તે વખતે તેના મૉંતે ભાગ ઢાંકવો! નહિ 
અને વધુ હવા આવે એવી રીતે તેને સુવાડવું. 

કસરત કર્યા પછી ગરમ અથવા ઉતતે। કેટ પહેરવાથી શરીરની 
અંદર શરદી થતી નથી. 


થન જ પઉુનન*્ય 


૧૦૨ સૃશિક્ષિત આર્યમંતાનાનું આરેાગ્ય. 
મકેજેણુ ૧૨ સુક 


25.2 
₹ અગ ડસરતમ” 
 ત'દુરસ્ત રહેવાને શરીરના દરેક અવયવને મહેનતથી શ્રમિત 

કરવો જઇએ. તેમ નહિ કરવાથી અવયવોને પુછટિ મળી શકતી નથી. 
અને છેવટે આપોઆપ નખળા પડી જય છે. કસરત કરવાથી ખે 
ફાયદા છે? 

૧ રારીરની શક્તિ વધે છે. 

ર મતતી ખીલવણી થાય છે. 

દરેક નવી કસરતમાં ચિત્તની એકાગ્રતા, મતતી દઢતા અને 
સ્મરણુ શક્તિની તીત્રતાતી જરૂર છે. આ બાબતમાં દેશી કે વિદેશી 
રમતગમતેો બહુ ઉપયોગી છે. હાલના સમયમાં સર્વ સ્થળે સાધા- 
રણુ થઇ પડેલી ક્રિકેટની રમતો શરીર્તે વિવિધ પ્રકારે ગતિ આપે 
છે, વળી તેમાં વિચાર, સંભાળ યુક્ત અવલે।કન, ચોકસાઇ, ત્વરિત 
ક્રિયાએ,, તાત્કાલિક નિર્ણય, ન્યાય અતે દ૯તા વગેરેની જરૂર પડતી 
હોવાથી તે મતતે કેળવે છે. ખુદ્યા મેદાનમાં કસરત કરવામાં આવે તે! 
તે ઉત્તમ છે. કસરત કરવાનો મૂળ હેતુ શરીરને વજ જેવું બનાન 
વવાતો ન રાખવો. કસરત કરીતે શરીરના અવયવો એવી રીતૅ 
ખીલવવા કે જેની સાથે આપણી માનસિક શક્તિ પણુ ખીલે, 

ખાળકેતે કસરત આપવામાં નીચેના નિયમે। પળાવવા. 

૧ સીધા કૈ ટટાર બેસવાની અથવા ઉભા રહેવાની ટેવ પાડવી. 

ર દરેક માંસપેસીતી હિલચાલ બાળકની મરજી માફક થઇ શકે 
તે પ્રમાણે અવયવોતે કેળવવા. 
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૩ હળવેથી અને માન ભરેલી રીતે ચાલવાની ટેવ પાડવી. 
જ નિયમિત રીતે દીધ શ્વાસ લેવાતી આદત પાડવી ન્નેઇએ. 


આને મારે ૧૪ વરસની ઉમરના બાળકેને લોઢાના સળીઆ 
ઉંપર અથવા સમાન લાકડાના ખ'ભા ઉપર કસરત કરાવવી ન્નેઇએ. 
ક્રિકેટ, ટેતીસ, હોકી, ગોલ્ફ, કુટ્મોલ વિગેરે અંગકસરતો આંખને ' 
ચપલ બતાવે છે, વિચાર શક્તિને સતેજ કરે છે અને ઇચ્છા મુજમ 
ધારેલુ' કામ કરવાની કલ્પનાતે ખીલવે છે. આ રમતો ખુખીથી 
રમવાથી ધણુ ક્રાયદા થાય છે. નાતનનતને  તક્ાવત રમતમાં રહેતો 
નથી તેથી રમતારાએ એક ખીન્ન સાથે ધણી છૂટથી મળી જય છે, 
ને આખરે ઉત્તમ પ્રકારતી મેત્રી ખ'ધાય છે. તન અને મનને ખીલ- 
વવાતે માટે દોડવાતી, રૂદવાની અને દોરી ઠેકવાતી કસરતો! ધણી 
સરસ છે. નિયમસર્‌ દીર્ધ શ્વાસ લેવામાં આવે તો તે પણુ એક 
જતતી કસરત છે. 


૬રેક વિદ્યાર્થીએ તરતાં શીખવું જઇએ. સૈ! કસરત કરતાં 
તરવાતી કસરત ઉત્તમ છે. પાણીમાં કદાચ અકસ્માત થાય તો તરનાર 
પોતાની જીદગી ખચાવે છે, તે ઉપરાંત ખીનની જીંદગીને પણુ 
બચાવી રાકે છે. એક વખત એક પ્રેરેસર અને ખલાસી, વહાણમાં 
ખેસીતે સાથે જળ વિદાર કરતા હતા. પ્રેફ્ેસરે ખલાસીને પૃછયું કે, 
તમે! ગણિત જાણ છે? ખલાસીએ જવાબ આપ્યો કે ના. ભલા 
ગ્રેફ્રેસરે ખલાસી તરક દયાની નજરે ન્નેઇને કહ્યુ', તમો સાહેખે 
તમારી અડધી જદગી નકામી ગુમાવી છે. ખલાસી તે વખતે મોન 
રલ. મુસાધ્રીમાં આગળ વધતાં વહાણુતે તોષ્રાન નડયું. તે વખતે 
ખલાસીએ પ્રોફેસરતે પૂછયું કે તમોને તરતાં આવડે છે ? પ્રેષ્દેસરે 


।૪ સિ આર્યેસંતાનોતું આરોગ્ય. 





1બ આપ્યો કે નાઃ ખલાસીએ કરું કે કેવું શેક્જનક ! હવે 
[ણુ ડુબવાતી તેયારીમાં છે, અને તમોને તરતાં આવડતું નથી, 
ઊ તમારી આખી જદગી નકામી જરે. 

ચુરાપમાં દરેક વિધાર્થીને તરતાં શીખવવામાં આવે છે, ને 
પણા હિંદના વિદ્યાર્થીએએ પણુ આ કળા શીખવી જેઇએ છીએ. 
'તી જ'દગી બચાવીને પુર્ષાર્થ બતાવી શકાય તેવી કોઇ રમત 
ગ્યેજ હશે. રા 

ગાવું એ પણુ એક કસરત છે અને તેથી છાતી ખીલે છે, 
પ છાતીના માણુસોને એ કસરતની ખાસ ભલામણુ કરવામાં 
૧ છે. 

પહેલાં જ્યારે વિવિધ ન્નતની દડાની 'રમતોાને કોઈ જણુવું 
[વું ત્યારે ચાલવું એજ હ'મેશની ચાલુ કસરત ગણાતી. તેનાથી 
ની કેળવણી મળતી નથી, તો પણુ શરીરની બાબતમાં તો કેઈ 
; કસરત તેનાથી ઉતરતી નથી. તેમાં પૈસાનું પણુ ખર્ચ કરવું પડતુ 
. અંગ કસરત સૌ રમતો કરતાં શરીર વધુ સુદહ બનાવે છે. 
વિગેરે રમતની કસરતમાં ખીજ કોઇ સેો!બતીની જરૂર પડે છે, 
[રે આ કસરત પોતે એકલા હેય ત્યારે પણુ કરી શકાય છે. 

બઔલીયર્ડે અથવા મેજ ઉપર દડા મારવાતી રમત ઉત્તમ પ્રકારની 
મનની કેળવણી વધારે છે ને વરસાદની ત્ઠતુમાં તે બહુ અનુકૂળ 
છી, : 

દડ, મુગદળ, કુરતી, કબાડી, ગીલ્લી દડા વિગેરે દેશી રમતો 
1 વખતની છે. તે મુખ્યતે કરીને શારીરિક શક્તિને વધારે છે, 
તું મગજને કેળવવાને સહાયભૂત થતી નથી. કસરત કરવાથી 
પે ખેમાણે શરીર ઉપર અસર થાય છે. 
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૧ માંસપેસી વધે છે ને કૌવતદાર બને છે. 

૨ તનને કસરતથી કસીએ છીએ અને જ્યારે તે સંકોચાય છે 
ત્યારે લોહીની ગતિ રક્ત નલિકાની અંદર ઝડપથી થવા લાગે છે. 
આ ક્યાથી રક્ત સ્નાયુઓમાં જલદી ફરી વળે છે, અતે શરીરમાં 
ગરમાવો આણે છે, તેથી ચામડી વધુ તેજસ્ત્રી બને છે? 

૩ રકતવહન જલદી થાય છે તેથી હદયની શક્તિ વધે છે * 
અને તે વધારે જેરથી ધખકે છે. 

પ પરસેવાની પીંડીએ ધણી છૂટથી કામ કરે છે ને શરીરમાંથી 
ખરાખ પદાર્થ પરસેવા રપે બહાર કાહે છે. આથી નાડીકમ નિયમિત- 
પણું ચાલે છે. ત્વચા સ્વચ્છ રાખીને કસરત કરવી જેઇઝએ. 

પ શ્વાસોશ્વાસની ઝડપથી થતી ક્રિયાથી બહારની હવા ( એ! 
કિસજન ) જન્નેઇતા પ્રમાણમાં શરીરતી અંદર્‌ આવે છે. દીર્ધ અને 
ખરાબર રીતે શ્વાસ લેવામાં આતે તે! પણુ ફેફસાં ફૂલે છે ને તેથી માંસ 
પેશોએ દઢ થાય છે. 

૬ કસરતથી સ્નાયુઓ ખીલે છે ને વધે છે તેથી ભૂખ વધુ 
લ્લરાગે છે. રત વહનની ક્રિયા ત્વરિત ચાલે છે તે પરિણામે જમેલેો 
ખે[રાક જલદી પચી જય છે. 

૭ નાભીસ્થળના સ્નાયુઓ સ'કુચિત થતી વખતે અંદરનાં 
આંતરઠાં ઉપર ચાંપની માફક દબાણુ કરે છે ને તેથી તે ક્િા 
કરવામાં ઉત્તેજિત રહે છે, આ સબબતે લીધે કસરતથી કસાએલી 
વ્યક્તિઓમાં ઝાડાની કમછઆત હેતી નથી. %_ 

૮ કસરતથી મગજના ત'તુઓ ક્રિયામાં વધારે ઉત્તેજિત થાય 
છે. માનસિક કાર્ય કરવાથી તે શ્રમિત થતુ' નથો પણુ વધુ કામ 
ઢરેવાને ઉત્સાહી બને છે. 
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કોઇ પણુ પ્રકારની નવી કસરત એ સ્તાયુએ અને નસોને 
નવા પ્રકારની કેળવણી રૂપ છે. 


ઇદ્રિયાતે અને સ્નાયુઓને આરામ આપવાથી તે કરવાને વધુ 
સતેજ બતે છે તેટલાં સારૂ કામ કર્યા પછી આરામ લેવો જેઇએ- 


' છૂુદ ઉપરાંત કસરત કરવાથી લોહીમાં સુસ્તી ભરાય છે. શરીરન! 
અવયવેતે વારંવાર એકજ સરખી રીતે કસવાથી જડવત્‌ થી નય છે. 


શારીરિક અને માનસિક શક્તિ વધારવાતે કસરતતી જરૂર છે. 
પર'તુ દરેક માણુસે પોતાના અંગબળને। પૂર્ણ વિચાર કરીતેજ કસરત 
કરવી ભેઇએ. સૌ બાળકોને એકજ સરખી કસરત આપવાની કોશિશ 
કરવી નહિં. કેટલાંક બાળકોના બાંધા નખળા હોવાને લીધે ધોડી મહે- 
નતથી વધારે શ્રમિત થાય છે. સૌથી ઉત્તમ ઉપાય ગ છે કે, દરેક 
બઆળકેોની તેમને નિશાળે ખેસાડયા પહેલાં અને પછી અગુક અમુક 
સમયને અંતરે વૈઘકોય તપાસ કરાવવી જેઘએ. 


જન્મ, ૧ૃદ્ધિ અતે ક્ષય એ કૅદરતના ત્રણુ મહાન નિયમોમાં કોઇ 
પણુ ફેરફાર કરવાને સમર્થ નથી. તે નિયમોનું અસ્તિત્વ અનાદિ કાળથી 
થાલે છે, તેને સમજવા સારૂ એક પ્રાણીનો દાખલે। લેવો! ન્નેઇએ. 
પથમાવસ્થા ₹હિતી છે અને પુખ્ત વયે પહોંચે ત્યાં સુધી તેના શરીરના 
અવયવેોતો વિકાસ થાય છે. ખીજી અવસ્થામાં તે '"ખાનપાનના નિય- 
મિતપણુના પ્રમાણમાં પોતાતી શક્તિ ટકાવી રાખે છે. ત્રીજતે આખ- 
રતી અવસ્થામાં તે શરીર દિવસે દિવિસ શિથિલ થતું નનય છે, શ્રક્તિ 
ઘટલી જય છે ને આખરે તેનો દેઠ પચત્તતે પામે છે. આ ત્રણુ 
અવસ્થામાંથી માણુસતે પસાર થવું પડે છે. વિશેષતઃ ફરક એટલે।1જ 
રહે છે કે મતુષ્ય પોતાની સમજણુતે અતુસરીને ખાન, પાત, ઉંધ અને 
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કસરતથી પોતાતું જીવન નિયમિતપણે પાળે' તો તેને ઉત્તર કે ૨૭ાવ- 
સ્થામાં શારીરિક નબળાઇ વગેરેથી વધારે હેરાન થવું ન પડે. જેમ 
કસરત વધુ લેવામાં આવે છે તેમ શરીરમાં શક્તિ વધે છે, અતે 
કહેવાતા આરામ કે આળસમાં વધુ પડી રહીએ તો! આપણી જ૬- 
ગીનો જલદી અંત આવે છે. મતુષ્યજ્વન એ કુદરતની બક્ષિસ છે 
એમ આપણુ સમજીએ તે! તે બક્ષિસતો યથાશક્તિ સદ્‌ઉપચોગ કર- 
વાતે આપણે બંધાએલા છીએ, આ દુનિયા એ રિક્ષાભૂમિ છે એમ 
કેટલાક હિદુઓ માને છે માટે આ પાપી જ'દગીનેો અંત જેમ સત્વર્‌ 
આવે તેમ વધુ સારૂં. તેટલા સાર્‌ તેને ઢકાવી રાખવાને પ્રયત્ત તેએ 
કરતા નથી, કે જે તેએએ ગમત જન્મમાં સારાં કમે કયો હેય તે 
તેએતે આ દુનિયાની અંદર્‌ પાછું આવવું ન પડત. આવી માન્યતાથી 
તેએ વર્તમાન જીવન તરક ખેદરકાર રહે છે. જે મૃત્યુ થાય છે તો 
તે મોક્ષ માટેતી એક સ્થિતિને પસાર થએલી માને છે. પરતુ એ 
ખરૂં નથી. તેઓની માન્યતા પ્રમાણે તેઆએ સમજવું જઇએ કે શિક્ષા 
કે સારૂં ફળી આ દુનિયામાંજ અપાય છે. 

ધશ્વિરે સૉંપેલી થાપણુને! સારો હિસાબ આપી શકાય તોજ મોક્ષ 
માટેતું એક પગથીઉં ચઢાયું ગણાય અને એ થાપણુ તર% કઇ પણુ 
દુલેદ્ય રખાય તો તે ઇધરની દદિમાં અક્ષમ્ય ગુન્હો ગણાય છે. 
નાચમાસ્મા વજરીસેત' જમ્ય: । આ ઉપનિષદ્નું વાકય પણુ એજ 
ઉપદેશ કરે છે અતે સંસારતે-ભવસાગરને કેટલાક સત્પુરૂષોએ 
નોકાની ઉપમા આપી છે. એ નૌકા પૂણુ સંભાળધી આ સસાર 
સાગર પર્યટન પૂરૂં થયા પહેલાં ભાંગી પડે નહિ તેતી કાળજ રાખવી 
એજ સર્વની પ્રથમ ફરજ છે. 
અશ ૯૬ન-* 
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આરોગ્ય? 

દરેકની ત'દુર્સ્તી સચવ(ઇ એટલે શરીરતી આરેગ્યતા સચવાઇ 
એમ સમજવું જેધએ નહીં. શરીરની આરેગ્યતાતી સાધે બીજ અંગત 
આખતોનેો સમાવેશ થાય છે. શરીરતી આરેગ્યતા સાચવવાને ખોરાક, 
કસરત, ને સ્વચ્છ હવાતી જેટલી જરૂર છે . તેઢથીજ આવધ્યકતા સારી 
મેવ, ચે!ખ્ખાઇ અને નિયમત નિદ્રાની છે. 

જવભાવ# 

અઝુક જાતને સ્વભાવ અથવા પ્રકૃતિ આપણી : થઇ જય તો 
તે આપણુને બ'ધનકારક છે. તેના બ'ધનથી છૂટવું ધણું મુશ્કેલ છે 
“બલ્કે આપણું તે ટેવ અથવા પ્રકૃતિના ગુલામ થઇને રહેવું પડે છે, 
“તેથી જે સ્વભાવ અથવા પ્રકૃતિમાં આપસું આન'દ માનીએ છીએ 
તેજ સ્વભાવ અને પ્રકૃતિ આપણા વતન ઉપર ઘણી સજ્જડ અસર 
કરે છે, માટે સ્વભાવ અને પ્રરૃતિતું દાસત્વ સ્વીકારતા પહેલાં આપણા 
“વર્તનનો વિચાર રાખવો ધટે છે, સ્વભાવ અથવા પ્રકૃતિ આપણા 
વર્તન ઉપર આખેહુબ અસર કરે છે એ સર્વ વિદિતિ છે. ભાગ્યેજ 
થોડા ધણાના અનુભવમાં હરે કે, તેતી અસર આપણા શરીર ને મન 
ઉપર પણુ થાય છે. સત્ય રીતે સ્વભાવ અને પરૃતિ માણુસના તત 
અને મન ઉપર જેટલી અસર કરતાં નથી તેથી વધુ પ્રમાણુમાં ખાળ* 
કના કુમળા તન અને મન ઉપર અસર કરે છે. કમનતસીખે બાળકો રેવા 
અથવા ખરાબ આદત ધણી તત્પરતાથી ગ્રહે છે, પરતુ સારી ટેવો 
ગએલી સહેલાઇથી દરદ થતી નથી. સ્તાથશત્તિ માણુસ જાતમાં ધર 
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કરીને રહેલી છે. જ્યારે પોતાના સ્વાર્થને નુકસાત થવાતો સમય આવે 
ત્યારે તેતે સાચવવાને સત્યતે બાજાપર મૂી અસત્યતો આશ્રય લેવામાં 
તેતું વલણું ઉતરે છે, બાલ્યાવસ્થાથી સર્જે નિઃસ્વાર્થ શૃત્તિતે। ને પ્રમા- 
ણિકપષુાના પાઠોનો નિદિધ્યાસ કરાવવાનો પ્રમત્ન કરવો જ્ેઇએ- 
નાનપણુથી બાળકના કુમળા મચજ ઉપર આ તીતિનાં તત્ત્વો મૂળ 
ધાલીને ખેસે તો તેએ નૈતિક બળથી ભવિષ્યમાં યશસ્વી જદગી ગાળે. 
ખાળકેોતે નોતપણુથી તીચેતી સારી રવો! પાડવાતી કોશિશ 
કરવી જેઇએ કે ભવિષ્યમાં તેએ ઉત્તમ આરેગ્યતા ભોગવે. 
૧ જવશ્છતા# 
ખચપણુથી બાળકતે સ્વચ્છ રાખીને ઉછેરવામાં આવે તો મોટપણે 
તેને ગ'દા રહેવું પર્સદ પડરો નહિ. ગ'દ૪ી ફક્ત તુકસાનકારક છે એટ- 
લુંજ નહિ, પણુ તે આપણા જવનતી દોરી ટુંકાવે છે. 
ચોકખો મારો ઓટલે, ચેોડખેો ધરતો ચેક, 
ચેકખાં કપડાં ન્નેઇતે, ચોડખુ' કહે સૈ લેક; 
ચેહખુ' મારૂં મુખડુ, ચેોડખા મારા હાથ, 
ચોકખા મારા દિલમાં, રહે જગતના નાથ. 
હિંદ્સ્થાનમાં ત્વચાની સ્વગ્છતા રાખવાની આવશ્યકતા છે. ગરે* 
મીથી પરસેવો વળે છે, ચામડીનાં છિક્ો પરસેવાથી સ્વચ્છ રાખવામાં 
ન આવે તો બહારનાં રજકણ ચૉંટી જધ્તે છિદ્દેને પૂરી નાંખે છે. 
આ મેલ બહાર કાઢી નાખવાને ફેક્સાં, મૂત્રપિંડ અતે ગુદાતે વધારે 
સહેનત પડે છે, અતે તેથી તે થોડાજ વખતમાં બગડે છે. એટલા 
સાર્‌ ચામડીને તેતાં છિદ્રો સ્વચ્છ અને ખુલ્લાં રાખવાં જઇએ. બહા- 


રતો મેલ કાઢી નાખવાંતી ક્રિયાં ઉપરાંત ચામડીને ખીજ ખે વધુ ક્રિયા- 
એ કરવી પડે છે. 


૧૧૦ સુશિક્ષિત આયેસંતાનોનું આરિગ્ય. 


૧ તે શરીરનું રક્ષણુ કરે છે. ચામડીને ઇન્ન થઇ જેમ છે 
. અથવા વાગે છે તો ખહારની હવામાં રહેલાં જ'તુએ અથવા રેતીનાં 
ઝીણાં રજકણે જે તેતી અંદર ભરાઇ “ય છે તે! દરદ વધારે છે.. * 


૨ શરીરની અંદર ઠૅ'હી અથવા ગરમીનું પ્રમાણુ સમાત રાખે 
છે. જીવતાં હોર્‌ અથવા જનાવરની ચામડી નને પાકા રંગથી રંગોએ 
તો જલદી મરી જય. ચામડી સ્વચ્છ રાખવાને હ'મેશાં પ્રાતઃસ્નાન 
કરવાની જરૂર છે. હિંદુઓ તેને ધામિક ક્રિયા સમજતે નહાય છે. કુવા 
અતે ટાંકાની પાસે ખુલ્લી હવામાં નાહીને શરીરને સ્વચ્છ રાખવા જતાં 
જાતીનાં દરદો થવાનો વધુ સંભવ છે કારણુકે હમેશાં ચામડીની ઉપર 
ર્તાશને ભાગ સ્વાભાવિક રીતે રહે છે અતે તેથી પાણી શરીર ઉપર 
નાંખતાંજ મેલતે સાફ કર્યા વિના નીચે પડે છે, આથી ન્હાવાતી 
ગરજ સરતી નથી. નહાતી વખતે શરીર ચોળવું જેધએ એટલુંજ 
નહિ પણુ તેતે જડા ને સ્વચ્છ કપડાથી લૂછી નાખવું જેધુએ. ક્ષાર 
અતે તેલતી મેળવણીથી સાખુ બનાવાય છે. સાખુ ચોળીને નહાવાથી 
સાખુતો ક્ષાર ચામડી ઉપરની ચીકાશ , અને મેલ સહિત ક્્‌ીણુ ન્નેડૅ 
મળીને શરીરની બહાર નીકળે છે. સાખુમાં ક્ષાર વધારે હેય છે તો 
ચામડી નાલ્મા પછી સુંવાળી થતી નથી પણુ ખડબચડી રહે છે. 
તેટલા સાર્‌ ન્હાવામાં સારો સાખુ વાપરવા ન્નેઇએ. પારદર્શક સાખુ 
વાષરવાતે ઉત્તમ છે. 


ઠૅંડાપાણીથી ન્ડાવાતો રિવાજ સારે। છે. ખુલ્લા મેદાનમાં જ્યાં 
પવનના સપાટા સીધા અંગ ઉપર આવતા હેય તેવા સ્થળમાં ખુલ્લા 
શરીર અતે ભિજવેલા વસ્ત્ર નહાવાથી ત'દુરસ્તી બગડે છે તેવી 
સ્થિતિમાં ઝાઝો વખત રહેવાથી શરીર્તે તાવ લાયુ પડે છે, અને 
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રારારદારદદારિણરરરરઉરરઉરઇઉદાદિરાઉરાઉરાઉરાઉરાપારિરારિદરરિરાઉરારરાઉારિટારોટઉરારીરઉટ તીસ.તાસ0.0. ત. 2. 2. 2232 
ચામડીનાં દરદ જેવાં કે દાદર ને ખસઃ ઉત્પન્ન થાય છે. ઠડા પાણીથી 
ન્હાનાર માણુસે વધારે પવન ન આવતો હેય તેવા સ્થળમાં ન્હાવું 
' જનેઇએ એટલુંજ નહિ પણુ જેમ બને તેમ જલદી નાહી લેવું જઇએ. 
નાભના પછી કપડાં બદલવામાં વિલ'બ લાગવે। જઇએ નહિ. 

જમ્યા પછી અને થાકી ગયા પછી ન્હાવાતે। સૌથી સરસ વખત 
સવાર છે. જે રાત્રે નહાવાની જરૂર પડે તો ગરમ પાણીથી ન્હાવું 
જેઇએ. જેએ &'ડા પાણીથી નાહી શકે નહિ તેઆએ તો ગરમ કે 
નવશેકાં પાણી કરીને નહાવું* પુરૂષો કરતાં નહાતાં બાળકોની ચામડી 
ધણી કુમળી હેય છે. તેએને ગરમ પાણીએ નવરશાવતી વખતે ઘણી 
સંભાળ રાખવી કે તેમતી ત્વચા જરા પણુ દાઝે નહિ. 

નહાવાનું પાણી ધર્ણું સ્વચ્છ હોવું જઇએ. ગદા પાણીએ ન્હા- 
વાથી ખસ, ખરજવું વિગેરે ચામડીનાં દરદેો થાય છેઃ પ્રાચીન કાળ- 
માં જ્યારે સાખુનું નામ પણુ સાંભળ્યુ' નહેું ત્યારે હિંદુ અને જ્યુ 
લોકોમાં વેસણુ અથવા ચણાના લોટથી નહાવાના શિવાજ હતો, ચામ- 
ડીમાંથી ચિકાશનો ભાગ કાઢી નાંખી અને છિદ્રોને ચોખ્ખાં અને 
ખુલ્લાં રાખી, ત્વચાને સુંવાળી બનાવવામાં તે બહુ ઉપયોગી હતે. 
નહાતી વખતે શરીરતે ધસવાથી અવયવે। દબાય છે, લોહી જલદી ફેરી 
વળે છે. તે માંસપિડતે કસરત મળે છે. હજુ સુધી પણુ તેલ ચોળીને 
ન્હાવાતે। રિવાજ આપણામાં પ્રચલિત છે, તેથી શરીર દૅ'ડું રહે છે, 
ચામડી સુશોભિત બતે છે તે શરીર ઉપર્‌ મેલ રહી શકતે! નથી. 
તેલ ચોળીને નહાતી વખતે સાખું વાપરવામાં આવે છે. તો તનતી 
સ્વચ્છતા અને સુકોમળતામાં વધારો થાય છે. વળી નહાતી વખતે તેલ 
ચેળેલ્ું શરીર સારી રીતે મસળાય છે તે નાહી રહ્યા પછી તે ચળકડું 
અને સ્ફુર્તીવાળુ બને છે. 


૧૧૨ સુશિક્ષિત આરવર્સતાતેનું આરેગ્ય. 





નખ” 
ચામડીનું આભૂષણુ નખ છે. તેતે ચોકખા રાખવામાં ધણી 
કાળજી રાખવી જેઇએ. તેમાંથી હમેશાં મેલ કાઢી નાખવો તે તેતે. 
વધવા દેવા નહિ. આપણામાં હાથેથી જમવાનો રિવાજ અનાદિ- 
કાળથી ચાલે છે. હાથના નખતે સ્વચ્છ રાખવામાં ન આવે તો નખના 
મેલ તે તેમાં ભરાઇ રહેલી ઝીણી જીવાત ખોરાક સાથે મિશ્ર થપ્તે 
પેટમાં ઉતરે છે અને અણુધારેલી વ્યાધિ ભોગવવી પડે છે. 


વાળી 

ચામડીનું બીજું આભૂષણુ વાળ છે. શરીરના ખીન્ન અવયન 
તોની જેટલી સાચવણી રાખીએ છીએ તેટલી સંભાળ આપણે વાળની 
પણુ રાખવી જનેઇએ. એમ કહેવાય છે કે, સ્ત્રીએ પોતાના એક વા- 
બળતી કિંમત એક રેર સોનાથી પણુ વધુ માતે છે. વાળ સારી રીતે 
રાખવાતે માટે દિવસમાં ખે વખત હેોળવા નેઇગે. વાળ આછા 
શતા જય અતે ખરી પડતા જણાય તો સમજવું કે. આપણે ત'૬રસ્ત 
નથી, ખોડાવાળું માથુ' અને ગુ'ચાએલા વાળ, એ સુસ્ત માણુસનાં 
લક્ષણુ છે ને ગાંડપણુની પ્રથમ નિશાની છે. માથામાં તેલ નાખવાથી * 
વાળ વધે છે ને તે નાખવામાં આવતું નથી તો વાળ વધતા નથો ને 
આખરે આછા થઇને ખરી પડે છે. યુરેોપીયનોને માથામાં તેલ નાખ- 
વાની ધણી ધૃણા હોય છે. વાળ ચીકણા થાય તે તેએ!તે પર્સદ નથી. 
પરિણામે જુદી જાદી જાતનાં સુગંધી તેલો અને સેન્ટસ વેચાય છે 
ને વપરાય છે તે।પણુ પુરૂષ વર્ગમાં ટાલવાળાની સંખ્યા દિનપ્રતિદિન 
વધતી જાય છે. સખ્ત કિનારી વાળી ઉંચી ટોપી પહેરવાના શ્વાજતે 
લીધે પણુ વાળને નુક્સાન પહોંચતું હોય પરતુ માર! ધારવા પ્રમાણે 
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તો વાળ નહિ ઉગવાતું ટારણુ માથામાં તેલ ન'ખાતું નથી એજ છે. 

હજામ પાસે હજમત કરાવવાતે। શિવાજ આપણામાં છે. તેએ 
ભાગ્યેજ પોતાના અસ્રા સ્વગ્છ ને ચે।ખ્ખા રાખે છે અને તેથી ધણી 
વખત ઉંદરી, ખાડે! વિગેરે દરદો લાગુ પડે છે. દરેક યુવકે હાધે હન્ન- 
મત કરવાતી રેવ પાડવી. આથી પૈસાનો તેમજ વખતને બચાવ થાય 
છે એટલુંજ નહિ, પણુ હંજામની ગફલત ને ખેદરકારીને લીધે આપણુને 
અગવડ વેઠવી પડતી નથી. , 

શાત, 

સુભાગ્યની વાત છે કે, દાંતની સ'ભાળ આપણે સારી રાખીએ 
છીએ. ધણે ભાગે દાંતની સ્વચ્છતા ઉપર ત'દુર્સ્તીનો આધાર રહે' છે. 
અજણૈતે સંગ્રહણીના રંગથી પીડાતાં માણુસેના દાંત ધણા ખરાબ 
રહે છે. દાંત મજખુત નથી હોતા તો ખોરાક બરાબર ચવાતો નથી 
તે તેથી પાચન ક્રિયા મદ પડી જય છે. દાંત દૂધિયા કે યુવાવસ્થામાં 
ઉગેલા ગમે તેવા હોય, પણ્‌ જે સડેલા માલુમ પડે તો તેને કાઢી 
ન'ખાવવા ન્નેઇએ. સડેલા દાંતથી અપચે। ને ક્ષયનાં દન્દો લાગુ પડે. 
છે, એટલુંજ નહિ પણુ તેમાંથી એનીમીઅ, (ફ્રીટા ને કમલેહીને। રોગ) 
ગળાનો ૬ઃખાવેો ને સેજ, જભતું ગ'દાપણુ' ને ગળામાં ગાંઠ વિગેરે 
દરદો આપેોઃઅપ થઇ આવે છે. આ સવ દ*દોને અટટાવવાને સૌથી 
સરસ ઉપાય એ છે કે, સડેલા દાંતતે કાઢી ન“ખાવી તેને બદલે રૃત્રિમ 
દાંત મુકાવવા. 

દાંતની આસપાસ ગક જાતતો પીળા પદાર્થ થાય છે. તે દાંતને 
ધણું તુક્સાન પહોંચાડે છે. પેઢાતે ખાઇ જય છે ન ૬ તે નમળા 
બનાવે છે. ઘરડાં માણુસોનતે સારા દાંત નહિ દેવાથ ધણ મુશ્કેલી 
પડે છે. દાંતનાં પેઢાં છિદ્રવાળાં થઈ નય છે, સરવ!તી 'ય'ર'માં હોય 
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છે, જરા અડકતાં દાંતમાંથી લોહી નીકળે છે ને મોઢામાંથી ખરાબ 
વાસ આવે છે. પીળો પદાર્થ “ ખેરી ” દાંતમાંથી કાઢવાતે માટે કોઈ 
પણુ દવા નથી. છેલ્લે ઉપાય દાંતને ધસીને તે કાઢવામાં આવે છે. 
ઘંત ધસાવીને આ પીળે પદાર્થ કઢાવવાની તકલીફ જેએ લેતા નથી 
તેએ પોતાના દાંત હંમેશને માટે ગુમાવે છે. . 


ખોરાક ચાવવામાં નબળા દાંત ઉપયોગના નથી ને આ દાંતો 
જલદી કાઢી નાંખીને તેતે બધ્લે નવા દાંત મૂકવામાં આવે તેમ 
વધારે સારૂ છે. 
ઘણાએ આવા કૃત્રિમ દાંત રાખવાની તર્ફેણુમાં નથી. બના- 
વટી દાંતે ચાવવાના ઉપયોગમાં ન આવે તેમ છતાં તેનાથી શુદ્ધ 
એલી શકાય છે. દાંત વિનાનો ચહેરો ખેડેળ લાગે છે. રૃત્રિમ દાંતોને 
“જમ્યા પછી નિયમિત રીતે સાફ કરી નાખવા જેઈ એ. રાતના સૂતી 
'વખતે તેને વાપરવા જેઈ એ નહિ. જા 


જવ્હા* 

સવારના પહેરમાં વહેલા ઉઠીને, દાતણુ કરીને માં ધેોવાને 
રિવાજ બહુ ઉત્તમ છે. આ રીત હંમેશાં ચાલુ રાખવી જેઈ એ. યુવકે . 
વર્ગે મુખ્યત્વે કરીને જેએ વિલાયતથી અભ્યાસ કરીને પાછા ફરે છે, 
તેએ સવારના પહોરમાં ઉઠીને દાતણુ કર્યા સિવાય ને મૉંહું ધોયા 
વિના ચાહ અથવા કૅૉકીતો પ્યાલો પીવાતો વિદેશી રિવાજ ગ્રહણુ 
કરે છે. આ રેવ ત'દુરસ્તીવધેક નથી, પણુ તુકશાન કરનારી છે. 
રાતમાં શરીરની અંદર થતી ક્રિયાતે લીધે તેના મળ નળદાર આગળ 
આવે છે, ને તે બહાર કાઢી નાંખવામાં આવતો નથી તો ખોરાક 
અથવા ચાહતે પ્યાલો પીવાથી જભતે, દાંતનો અને મોનો મળ 
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પાછે શરીરમાં ઉતરે છે ને તેથી નાના પ્રકારના રગે થવાને! સંભવ 
રહે છે, માટે હિંદુ શિવાજ પ્રમાણે ને ધમૈશાસ્ત્રને અનુસરી આપણે 





વિદેશી શ્વાજતી આંખ મીંચીને નકલ કરતા પહેલાં તેથી થતા ' 


કાયદા અતે તુકશાનનો વિચાર કરવો જેઈ એન ત દરસ્તીને જળવ- 
વાતે અને જીવનતતે ઉત્તત બનાવવાને અથે અન્યાન્ય તકલી સુધારા 
કરતા પહેલાં પણુ એવા વિચાર કરવામાં આવે તો તેનું સારં પશિષ્ામ 
આવ્યા વગર રહેવું નથી. 
કુપડા? 

ત્વચા ધણી ઝૅમળી ને નાજીક હોઈને ટાઢ અતે તાપથા તેતું 
રક્ષણુ કરવા માટે. કપડાં પહેરવાથી શરીરની અંદર રહેલી ગરમી ઝાઝો 
વખત ઢકી શકે છે, ને શરીર સારૂં દેખાય છે. શરીર સ્વગ્છ રાખ- 
વાની સાથે પહેરવાનાં કપડાં પણુ ચે।!ખ્ખાં રાખવાં જેઈ એ. યે.ગ્ય 
સમયે તે સ્થિતિને અનુસરીને કપડાં બદલવાને। રિવાજ રાખવે।. મેલાં 
કપડાં પહેરવાથી સારી ત'દુરસ્તી રહી શકતી નથી. વિશેષમાં મેલાં 
અને પ્રસ્વેદ્થી -ભિજ્યેલાં કપડાંમાંજ જૂ વિગેરે જંતુએ વધુ જલદી 
પડે છે, અતે શરીરને અનારેગ્ય બનાવે છે. 

મસત્યતા* 

શિક્ષા અથવા ઠૅપકાના ભયથી બાળકમાં અસત્ય ખોલવાની રેવ 
પડી જય છે. જેમ જેમ ઉંમરમાં મોટાં થતાં નય ને શિક્ષાના ભય 
એછે થતો ન્નય તેમ તેમ બાળક સત્ય ખોલતાં શીખે છે. બાળકોને 
ભયથી અને ખીકપણાની રીતથી ઉછેરવામાં આવે તો તેએ પોતાની 
મતલબ સાધવાને જુઠું બોલતાં અચકાતાં નથી. 

માણસોમાં જેટલા પ્રેમાણુમાં સદ્વલેન હેય છે, તેટલા પ્રમાણમાં 
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તેએ નિડર અને સત્યાગ્રહી બને છે. સત્ય રીતે નિડરતા એજ સત્યતા 
છે અથવા સત્યતાતું મૂળ નિડરતા છે. 
પ્રમાણિકપણુ”* 

કહેવત છે કે, સત્યતો ખેલી રામ. એક વખત અપ્રમાકિપણાથી 
ફાયદો મળ્યો તો બીજ વખત અપ્રમાણિક થવાનું મત થાય છે. નયા- 
જબી રીતે કામ પંધામાં ફતેહ ઈચ્છવી હેય તો વિશ્વાસ, ભરૉસે। ને 
પમાણિકપણાની થાપણ ર્‌।કવી પડે છે. અસત્યતા ને ધ્ૂતતાથી કદાચ 
કામમાં ફાયદો થાય ને થોડા વખતને માટે પાપ છુપું રહે, પણુ છેવટે 
તે જીઠાર્ણું નહેરમાં આવે છે અતે નાતા બાળકના પત્તાના ધરની 
માકેક આપણે રોજગાર ભાગી પડે છે. બાળકોતે નાતપણુથી પ્રેમા- 
ણિક રહેવાને કેળવવામાં આવ્યાં હોય તો ઉંમરે પહોંચતાં તેએ 
પ્રમાણિક રહે છે અને સત્ય સિવાય ખીજ્ને રસ્તો કદાપિ લેતાં નથી. 
ખાળકોતી કસૂર માટે શિક્ષા કરવામાં આવે તે કરતાં તેમના સારા 
કામૃતાં વખાણુ કરવાં હજર દરજ્જે સારૂં છે, તેઓ સારાં કામ 
કરવામાં વધુ ઉત્સાહી બને છે ને તેમતી મેળે નરસાં કામ કરવામાં 


તેઓને” શરમ આવે છે. 
મનોનિગ્રહુ? 


આપણે મોટા થઈએ છીએ તેમ મતેનિમ્રહ કરતાં શીખીએ 
છીએ- બાળકોમાં મનેનિમ્રહ કરવાની શક્તિ થોડી હોય છે. કામ 
કર્યા પછી તન અને મન શ્રમિત થાય છે. મન થાકી ગયાથી સ્વ- 
ભાવ જરા બગડી જય છે. તેટલા સાર્‌ જ્યારે બાળક ગુસ્સે થએલું 
જણામ ત્યારે તેને ઠૅપકો ન આપતાં ખાવાનું આપવું જેધએ. કહેવત 
છે ન ભૂખ્યા માણુસનું ઠૅકાર્ણું નહિ, “ બાળકોમાં આ સર્વીશે 
સત્ય છે. 
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' શરીરના અવયવોને સ્વચ્છ અને સ્કૂ્તિવાળા રાખવાની જેટલી 
જરૂર્‌ છે તેટલીજ જરૂર મનને વશ ર્‌ાખવાતી છે. જ્યારે મતોનિગ્રહ 
કરી શકાતો નથી ત્યારે આપણું આપણા મન ઉપરને કાખુ ગુમાવીએ 
છીએ, ને કોઈ પણુ પ્રકારતી વ્યથા અથવા ઉપાધિ હેય ત્યારે નિમ્રહ 
કરવો! ધણુ! મુશ્કેલ પડે છે. ત'દુરસ્તીને માટે મગજ અને માંસપેશી 
પાસેથી એકસરખાં કામ લેવાં જેઈ એ, એટલે કે બંનેને સરખે! શ્રમ 
આપવે ભ્નેઈ એ. એકલા શરીરને કે મતને શ્રમ આપવાથી માણસને 
વિકાસ થઈ શકતે નથી. તેટલા સારૂ આપણે નિત્યને। કાર્યક્રમ એવી 
ખુખીથી ગોઠેવવો જેઈ એ કે ઉભય શક્તિ સમાન રહે અને ત દુરસ્તી 
વધે. જેઓએ આખે, દિવસ તનની મહેનતમાં ગાળે, તેએ તેમતી કુર- 
સદતેો વખત એક જગ્યાએ ખેસીને વાંચવામાં ગાળે અતે માનસિક કામ 
કરનારાએ પોતાની કુરસદનેો વખત કરવામાં અને કસરત કરવામાં 
ગાળે તો ઉભય પક્ષ તન અતે મનની શક્તિતી સમાનતા ઉંચા પ્રમા- 
ણુમાં રાખી શકે, પરતુ વિદ્યાર્થીઓની બાબતમાં વસ્તુસ્થિતિ તદન 
ઉલટી ન્નેવામાં આવે છે. વિલાર્થી મ'ડળમાં રમતગમતને। જરાએ 
શેખ હેતે નથી. જ્યારે હિંદી વિદ્યાર્થીઓને વાંચતને। શેખ લાગે છે 


ત્યારે તેઓ રાતદિવસ આગ્રહપૂર્વક વાંચ્યા કરે છે ને પરિણામે કસરત 
વિના તેમનાં શરીર ક્ષીણુ પડી જધ પથારીવશ થાય છે. 


પ નિયમિતપણે આહાર વિહાર કરવાથી શરીરતી સુખાકારી 
સારી રહે છેઃ જેએ શારીરિક ત'દુર્સ્તી ઉત્તમ પ્રકારતી રાખવાને 
ચાહતા હોય, તેએએ ખાનપાનને। વ્યવહાર નિયમસર રાખવે। નનેઈ એ. 
શરીરના બીજ અવયવોની માફક પેટતે અમુક વખતે ખોરાક જેઈ એ 
છીએ. નિયમસર અને વખતસર ખોરાક ખાવામાં આવે છે તો તે 
ત'દુરસ્તીને સુધારે છે. લાગેલી ક્ષુધાને યોગ્ય સમને તૃપ્ત કરીએ નહિ 


૧૧૮ સુશિક્ષિત આર્યરસતાતોતું આરેગ્ય* 
તો તે ક્ષુધા મરી ન્નય છે; અને પછી જમવાથી અણું વિગેરે થવાતો 
સંભવ રહૈ છે. 





સુવાનો વખત 


જ'દગીની ખીજ અતે મોટી જરૂરિયાત ઉંધ છે. તેના અભાવે 
તન અને મનતતે પૂરતો વિશ્રામ મળતો નથી. ઉંધ વિતા માણસે 
મનેોબળની સમાનતા સાચવી શકતાં નથી. શરીરતા સ્તાયુએ અને . 
ત'તુઓ દ્વિસના કામના પરિશ્રમથી શ્ચિથિલ થઈ નય છે, તેથી 
શરીરને આરામ લેવાતી ફરજ પડે છે. આ આરામને આપણુ ઉંધ 
કહીએ છીએ. એ ઉંધ કેટલો વખત લેવી, તેવું ,પ્રમાણુ ધધો, ટેવ 
અતે ઉંમરના ઉપર આધાર રાખે છે. 

ઉ'સરેટ 

ખાળકેો દ્વિસનો ધણુ! ભાગ ઉંધમાં વ્યતિત કરે છે. જેમ જેમ 
તે મોટું થતું નનય છે તેમ તેમ તેને ઉંધવાનો વખત્‌ ધટતો નય 
છે. છોકરાંને બાર કલાક 'ઉંધવાતે આપવા અને રાત્રે વહેલા સવા 
ડવાતો શિવાષ્ટ રાખવો જેઈ એ. બાર વરસતી અંદરનાં બાળકને 
રાત્રે આઠે વાગ્યા પછી જગવા દેવાં નહિ. યુવાન પુરૂષોને છ કલાકનો 
આરામ અતે ૬ પુરૂષોને તેથી વધારે આરામ લેવાતી જરૂર છે. શદ 
પુરૂષોએ એછામાં એછા- આઠે કલાક પોતાના બિછાનામાં સૂવાનો! રિવાજ 
રાખવો. આ રિવાજથી તેઓના હદયતે વધુ શ્રમ પડતો નથી. રક્ત 
વહનની ક્રિયા તેમના શરીરમાં ઘણી સહેલાઈથી થાય છે. એક મિ- 
નિટતી અંદર્‌ ખે ગેલન જેટલું લોહી હદયમાંથી પસાર થાય છે. જ્યારે 
ઉંમરના પ્રમાણુમાં હેદ્યના સ્તાયુએ નરમ થાય છે ત્યારે તેટલી ત્વ* 
રથી લોહી ફરી શકતું નથી. આ કારણુતે લીધે શહે હદયની ક્રિયાને 
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નિયમસર ગતિ આપવાતે એછામાં એછે આઠ કલાકતો વખત 
બિછાનામાં પડી રહેવાનો રાખે તા તેએ પોતાતું આયુષ્ય લ'બાવે 
છે, એટલુંજ નહિ પણુ શરીરમાં રક્ત વહનના પ્રવાહતે મદદ કરીતે 
થતા રેગને અઢકાવે છે, તે મરણુ પર્યત ત'દુરસ્ત રહે છે. ઉંધને 
આધાર સ્વભાવ અથવા પ્રરૃતિ ઉપર વિશેષ છે. ધણાએ એવા 
ઉંધણુસી હોય છે કે તેમની પાસે ગમે તેટલે ધાંધાટ થતો હોય તે 
પણુ તેએ જગી શકતા નથી. કેટલાકોતે એવી શ્વાન--નિંદ્રા હોય છે 
કે સ્હેજ પગસંચારથી પણુ જગી ઉઠે છે. અતિશય ઉંધ મગજને 
સુસ્ત કરે છે તે માનસિક શક્તિની ક્ષીણુતા આણે છે. અલ્પનિદ્રા શરી- 
રમાં ખેચેની પેદા કરી તેને નબળું' પાડે છે. નબળા ને માંદા માણુ- 
સોતે ત'દુરસ્ત પુરૂષો કરતાં વધુ આરામતી જરૂર છે. 


ધ'ધેઃ 
માનસિક શક્તિથી કામ કરનારાએતે શારીરિક શક્તિથી કામ 
કરનારા કરતાં વધુ ઉંધતી જરૂર છે. 


ગરમીથી નસાનત'તુએ ઉપર વધુ ખરાબ અસર થાય છે. હિંદુ- 
. સ્થાન જેવા ગરમ દેશમાં ખાસ કરીને ઉનાળાના દિવસોમાં માણુસે 
ઘણે ભાગે બપોરે ધોડે ધણા વખત આરામ લે છે. આ આરામને 
ઘણું ખરં વામકુક્ષિ કહેવામાં આવે છે અને તે ખરી રીતે માણુસ 
માત્રતે આવસ્યક છે. કેટલાક મધ્યાન્હે સ્વલ્પ નિંદ્રા લેવાની વિરૂદ્ધમાં 
છે. મારો અંગત મૃત એવે છે કે, બપોરના વખતમાં સાધારણુ 
એટલે દોઢ કલાકતી ઉંધ લેવામાં આવે તો શરીર ઉત્સાહી ને તાજુ 
થાય છે. ગરમીના દિવસોમાં આપણે વહેલા ઉડીએ છીએ અને 
દિવસે। લાંબા હોવાથી થોડે આરામ લેવો એ સારૂં છે. 


૧૨૦ સુશિક્ષિત આયેર્સતાનેનું આરિગ્ય. 





જમ્યા પછી તરતજ સૂઈ જવાતી ટેવ હાનિકારક છે. જમ્યા 
પછી ધડી ખે ધડી કરવાની આદત રાખવી જેઈ એ. જમીતે તરત 
સૂઈ જવાથી ઉંધમાં ખરાબ સ્વપ્નાં આવે છે. જમ્યા પછી લગભગ 
ત્રણુ કલાકે સૂવાનો શ્િવાજ રાખવે। જેઈ એ. 
નિયમસર સૂવાનો દ્વિજ રાખવાથી ઉંધ બરાબર આવે છે. 
શવાના વખતમાં ફેરફાર થવાથી ધણી વખત કલાકોના કલાકો સુધી 
પથારીમાં પડી રહેવું પડે છે. 
પાછલી અતે પહેલી રાત્રિતી ઉંધમાં ધણ્‌। ફરક છે. અનુભવ 
પ્રમાણે પાછલી રાત્રિની કંધ કરતાં પહેલી રાત્રિની ઉંધ શરીરતી 
ત'૬રસ્તી વધારનાર નિવડે છે. નાટકોના પાત્રો રાતના એક કે ખે 
વાગે સૂઈને સવારે ૧૦ વાગે ઉઠે છે. આથી ન્ને કે તેમને આઠ 
કલાકની ઉંધ મળે છે, પણ તેએ લાંબુ જવન ગાળી શકતા નથી 
અને અલ્પ સમયમાં ધણાએ તો મગજનાં દરદોના ભોગ થઈ પડે 
છે. ટુંકમાં ફક્ત:--- 
રાતે વહેલા જે સૂઈ, વહેલા ઊઠેં વીર; 
ખળ, બુદ્ધિ, બહુ ધન વધે, સુખમાં રહે શરીર. 


ઉ'ધ નહીં આવવાનાં કારણો નીચે પ્રેમાણે છે? 


* ધણુ' જમવાથી અથવા ભૃ"ખ્યા રહેવાથી. 

. દિવસે કસરત નહીં લેવાથી. 

* ઉદથી વણુ કામ કૅરવાથી* 

* નાચ, તમાસા અતે નાટક વિગેરે હવામા સબખે મોડા 
સૂઈ રહેવાથી- 

પ. રાત્રે વધુ ચાહ, કૉફી, કોકો અથવા ત'બાકુતે। ઉપયોગ કરવાથી. 
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૬. માનસિક નથા અથવા રાત્રે બિછાનામાં વિચાર કરવાથી. 

૭. મચ્છર, માંકડ, જૃ વિગેરે જ'તુઓના ઉપદ્રવથી, 

ત'દુરસ્તી સાચવવાની ઈચ્છા રાખનારે માણુસોએ ઉપર દર્શાવેલાં 
સર્વ કારણે।તે દૂર કરવાં જનેઈ એ. 


ઉ'ધ આવવાનાં કારણ નીચે પ્રેમાણે છે? 


૧. ત્રડતુ અતુસાર પુષ્કળ હવા. 

૨. શાંત અને અંધારાંવાળા સવાનો એરડે. 

૩. પસ્વેદ ન વળે એવાં સૂવાનાં બિછાનાં અને બતુસે।, રાતમાં 
પરસેવે! વળે તો તેથી ત'દુરસ્તી સચવાતી નથી. વાસ્તવિક રીતે તે 
ક્ષય થવાતું ચિન્હ છે. 

જ* સૂતી વખતે મ્હાં ઉપર કપડું એઢીનતે ન સુવાની ટેવ. 

પ. મચ્છર, માંકડ, જૂ વિગેરેનો ઉપદ્રવ હોય તે જગામાં મૃચ૭ર- 
દાતીમાં સૂવાની ટેવ. 

૬. વિકાર રહિત મન. 

૭. નિયમિત સવાતે। રિવાજ. 

મતની શાંતિનો ભ'ગ થાય એવી ખરાબ ટેવો, જે શરીરની 
ત'દુરસ્તીને નુકશાન કરે છે. તે નીચે પ્રમાણે છે. 

૧. ગામ ગપાટા ને નિંદા કરવાતી રેવ. 

ખીનની ખરી ખોદી નિદા કે ચુગલી કરવાની આદત શારૂઆ- 
તમાં ધણી રસદાયક જણાય છે. પરતુ ખરી વાત પ્રકટ થાય છે 
ત્યારે નિંદાખેરોને નામોશી ને પ્રતિદાતી હાનિ ' સિવાય ભાગ્યેજ 
ખીજું કઈ શળ મળે છે. નિંદાખેોર પુરૂષો કે રસીએ કદી પણુ સુખી 
હોતાં જ નથી. ડુંકમાં તેએનું જીવન વધારે લાંબો વખત ટકવું નથી. 





૧૨૨ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતોતું આરેગ્ય. 





૨. આજતવું કામ કાલ 'ઉપર મૂલતવી રાખવાથી માતસિક 
વ્યથાની રૃદ્ધિ થાય છે, અને આપણી જાતમાં આપણે વિશ્વાસ મૂકી 
શકતા નથી. આવા પુરૂષોના કામતેો છેડો આવતો નથી, એટલે 
તેમતે મનની શાંતિ કેદી પણુ મળતી નથી. “ સુલતવી રાખવાનાં 
માઠાં શૂળ” એ જીતી કહેવત ભાગ્યે જ કોધ્થી અજણી હશે. એ 
“ માઠૉ કૂળ ” ભોગવવાતો સમય ન આવે માટે સૌએ રોજવું કામ 
કરવાની ટેવ પાડવી જોઇએ. 

આળસ 

2* તંદુરસ્તી સાચવવાતે માટે ઉદ્યમી જીવન ગાળવાતી પણુ 
આવશ્યકતા છે. આળસુ માણુસ લાંબા વખત સુધી સારી ત'૬ુરસ્તી 
ભોગવી શકે નહિ. 

અજસ્વચ્છતા# 

૪. ગરો માણુસ તેના સ્વભાવ અતે માનસિક સ્થિતિને ખ્યાલ 
આપો આપ અન્યને આપે છે. તે કોઈ પણુ સ્થળે સ્વમાન સાચવી 
શકતો નથી. એવા પુરૂષો આધુનિક સમયમાં દુનિયામાં ફતેહમ'દ 
નિવડતા નથી. 

અતિશયપણું. 

૫. ખાન પાનમાં, ખીડી ત'બાકુ, વિગેરે પીવાની ટેવામાં, મોજ" 
શૈખમાં અને વિષયભોગમાં અતિશયપણું રાખનાર માણુસ પોતેજ 
પોતાની જીવનદોરી ઉપર છરી મૂકે છે. ખરી રીતે તે ડુંક વખતને 
મારે જ જીવવાને સરન્નએલે। છે. 

૬, જ્યાં યાં નાક સાફ કરેવાતી અને ચુ'કવાની આદત છેડી 
રવી નેેઇએ. તે ગંદી રેવ છે એટલું જ નહિ પણુ આપણુને અને 


આરેગ્યતા. ૧૨૩ 





આપણા નજતભાઈ ઓને તુકસાન કરે છે. ધણાખરા રેગોતી ઉત્પત્તિતું 
મૂળી જ'તુએ છે, એવું આધુનિક શેધખેાળના આધારે જ્યારથી 
માલુમ પડયું છે, ત્યારથી સાધારણુ માન્યતા એવી ચાલે છે કે નાકમાં 
અને મૉંમાં અસંખ્ય જ'તુઓ રહેલાં છે, તે અતુકૂળ સમય મળતાં 
આખા શરીરમાં જુદા જુદા પ્રકારના રગે ફ્રેલાવવ] ચૂકતાં નથી. 
ક્ષયથી પીડાતાં માણસોના ગળકામાં અસંખ્ય ક્ષયનાં જ'તુએ। હેય છે. 
અર્વાચીન સુધારો એવી ભલામણુ કરે છે કે દરેક જણે પોતાના ગજ- 
વમાં એક અલગ રૂમાલ નાક અને મૉં સાફ કરવાંતે રાખવે। જનેઇએ,. 
તે રૂમાલ દરરોજ ધોવે નેઇએ, એટલું જ નહિ પણુ દિવસમાં 
જર્‌૨ પડે તેટલી વખત ખબદલવે નેઇએ. પણુ જ્યાં ફાવે ત્યાં થુ'ક- 
વાની અને નાક સાફ કરવાતી ટેવને હ'મેશને માટે તિલાંજલી 
આપવી જેઇએ- 


લ... ઝર ણ.....ન2 


૧૨૪ સુશિક્ષિત આર્ય્સતાનોનું આરિગ્ય. 





મ્રકરેણુ ૧૪ સું* 


આત્વ, 


જ્યાં સુધી હિન્દમાં માતાએની શારીરિક ત'દુરસ્તી સાચવવાનો 
શ્રયન આપણે કરી શકીશું નહિ ત્યાં સુધી ભવિષ્યની પ્રજા ત'દુરસ્ત 
અને શરીરે સુખી નીવડશે નહિ. તેટલા સાર્‌ સ્રીઓતી શારીરિક 
ત'દુર્સ્તી સુધારવાની પ્રથમ આવસશ્યકતા છે. 


હિન્દ્સ્થાનમાં માતાએ! પોતાના બાળક પ્રત્યે જે પૌતિ ને સ્ને- 
હના કારણ્‌ દર્શાવે છે તેટલો સ્તેહુ અતે પ્રેમ ' બીજા કોઈ પણુ 
દેશની માતાએ પોતાના બાળકે। ઉપર દર્શાવતી નથી. તેમજ હિંદતા 
આળકે પોતાની માતા તરફ અપ્રતિમ પૂજ્યભાવથી વર્તે છે. માતા 
અને પુત્ર વચ્ચે આવો દિવ પ્રેમ હોવા છતાં ભવિષ્યતી માતાઓની 
આપણે ભાગ્યેજ દરકાર કરીએ છીએ. કુટુમ્બમાં છોકરીનો જન્મ 
શાપ સમાન મનાય છે તે તે અપ્રિય થઈ પડે છે. હિંદમાં માબાપો 
અરારભથી જ પુત્ર અને પુત્રીને ઉછેરવાનો રીતમાં ફ્રેરફાર રાખે છે. 
કુટુમ્બમાં પુત્રપ્રસવના સમાચાર મળતાં ખુશાલીતા ચિન્હો ન્નેવામાં 
આવે છે, સાકરની લ્હાણી થાય છે, ધમ તે દાન કરવામાં વધુ ઉત્સા- 
હીત દેખાય છે. પણુ પુત્રો પસવતા અભદ્રપ્રદ સમાચાર મળતાં 
ઉત્સાહ ને ધર્મની લાગણીઓને તે જ ક્ષણે તિલાંજલી મળે છે. તે 
બનાવ બન્યો માટે નિરૂપાય થઈને વેઠી લેવાની વૃત્તિ ધારણુ કરે છે. 
નિર્દોષ પુત્રી તેના જન્મથી કમનશીબ રહે છે. પુત્ર ઉછેરવામાં જેટલી 
કાળજ ને ધ્યાન આપવામાં આવે છે, તેટલો પુત્રીને મોટી કરવામાં 
અપાતી નથી. છેફરાઓનતે સારા સારા તાળ તે પૌષ્ટિક ખોરાફ 





સત્વ. ૧ર્પ૫ 








બાલ્યાવસ્થાથી ખવરાવીતે ઉછેરવામાં આવે છે, ને પુત્રોએને સુકા 
રોટલો એ વખતસર આપવાતી આપણે દરકાર રાખતા નથી. પુત્રી એ 
ષારકુ' ધન છે એમ સમજ તેની સલામતી સાચવવાની દરકાર આપણે 
કરતો નથી. બાળકીનો અવતાર શાપિત અથવા નઠારો મનાય છે. 


પુત્રીઓને આવશ્યક અને મદદ રૂપ થઈ પડે તેટલી કેળવણી 
આપવામાં પણુ માબાપ બેકાળછ બતાવે છે. વિવાહિત વયે પહોંચ્યા 
પહેલાં તેને પોતાની સ્વેચ્છાતુસાર વિવાહિતા કરે છે, અતે તુરત 
તેના લાભાલાભતો દઢ અને સ'ગીન વિચાર કર્યા વિના તેને જલદી 
પરણાવી લ્હાવો લેવાની મૂષતાના આદરોરૂપ કાળજી બતાવી સ'તોષ 
માતે છે. 


પહેલાંના સમયમાં માબાપો પોતાની પુત્રીએને સાત આઠે કે 

નવ વષૈની મુમળી વયે પરણાવી દેતા ને યાર પછી તેના ભલાતે 
વિચાર કરવાની દરકાર કરતા નહિ. ૧૪૧૧ ની સાલના વસ્તી પત્રક 

પરથી જણાય છે કે સ'મતિનો કાયદો પસાર થયા પછી સે! એ 
૧૦૪ ટકા જેટલી પા લસ ૧૫ વર્ષની ઉમરે થયેલાં છે ને 
તેથી વધારે ઉમ્મરની બાળા કુમારી હોય એવું ભાગ્યે જ બન્યું છે. 
આ ફારણુથી તેમને ન્નેધ્તી કેળવણી આપવાનું બની શક્તું નથી. 
છેલ્લા વીસ વરસમાં દેશની અંદર કન્યાશાળાઓની સંખ્યામાં વધારે 
થષા છે. પરતુ તેએને અપાવું સાન પ્રાથમિક છે અને બાળાએતવું 
લક્ષ ભણુવા તરક વળે છે કે તરત જ તેમતે નિશાળેથી 0ઠાડી લેવામાં 
આવે છે. તેમને ઉંચ્ચ કેળવણી આપવાને માટે થોડી ધણી શાળાઓ 
અતે પાઠંશાળાએ। પણુ છે, પરતુ હિંદુ કે મુસલમાન બાળાએ આ 
કેળવણી લેવાને ભાગ્યેજ નશીબવ'ત થાય છે, અને ત્યાં પણુ તેઓને 


કર્ક સુશિક્ષિત આયેર્સતાતોનું આરિગ્ય. 


એવું શિક્ષણુ અપાતું નથી કે જે તેઓના બાળકોને સારી રીતે ઉછે- 
રવામાં અને તેમતે ઉત્તમ પ્રકારની શારીરિક તથા માનસિક સંપત્તિ- 
વાળાં કરવાતે ઉપપેોગી થાય. કદાચ સમંગીતતા અપવાદ સિવાયે વધારે 


ઘ્યાન તો ફક્ત મનતે કેળવવા ઉપર જ અપાય છે, એટલે કે તૈમને 
પણુ છેકકરાએની પેઠે પરીક્ષા પાસ કરવાને જ તૈયાર કરવામાં આવે 


છે. છોકર અને છેકરીએતે શિખવાના બધા વિષચે! સરખા છે. 
મમે તે રીતે તેઆએ એવું માતી લીધું હોય એમ જણાય છે કૈ 
છેકકરાએને માટે જે વિષયો સારા છે તે છોકરીઓની બાબતમાં પણુ 
સારા હોઇ શકે. પરતુ તેવાં અતુમાતો બાંધતી વખતે તેઓના 
સ્ત્રીપણાને વિચાર કરવાતું ભૂલી જવું ન્નેઇએ નહિ. શરીરની અંદર્‌ 
થતા રેગોને અટકાવવાની વિઘા હાલતી શેધતે આભારી છે, ૫૨'તુ 
તેની ઉપયોગિતા તેઓના જણુવામાં નથી. બાળાઓને કેઇઇ પણુ વિષય 
વધુ અગત્યનો હેય તો તે શરીરની આરેગ્યતા સાચવવાને। છે. તેને! 
સ્વીકાર હજી સુધી કેળવણી ખાતાએ કર્યો હોય તેવું જણાતું નથી. 
માણુસ માત્રની ઇશ્છા સુખમય જવન ગાળવાની છે. “ શરીરે સુખી 
તો સુખી સર્વ વાતે ” એ સૂત્ર સૈને વિદિત છે. તેમ છતાં ધોડાકતેજ 
શરીરે સુખી ને ત'દુરસ્ત જીવન ગાળવાતું શીખવવામાં આવે છે, દરેક 
નિશાળમાં માનસિક શક્તિ ખીલવવાને ધણું ધ્યાન આપવામાં આવે 
છે અને શારીરિક તંદુરસ્તી સુધારવાને કોઇ પણુ પ્રકારતો પ્રયત્ન 
કરવામાં આવતે! નથી. ત'દુરસ્તીને ટકાવી રાખવાને કયાં કયાં સાધ” 
નોની જરૂર છે તે બાબતો ઉપર્‌ આપણું ઘણું દૂર્લક્ષ છે અને દિત- 
પ્રતિદ્નિ વધુ બેદરકાર બનતા જઇએ છીએ. 

યથાથે રીતે આરેગ્ય શાષ્ટરનાં સુત્રો પ્રમાણું જવન દોરવામાં 
અને પાલન કરવામાં આવે તે શરીર બળવત્તર થઈતે લાંમો વખત 


'આત્તન ૧૨૭ 


લાદ તદ વાલિ. તારે. ઉદા... 


ઢકે છે. તેમાં સ'પૂણુ અજ્ઞાન જવનની દોરી ડુંકી કરે છે. દેશના સારા 
નરસા ભવિષ્યનો આધાર તેમાં ઉત્પન્ન થતાં બાળકે! ઉપર છે. તેઓનું 
નશીબ તેમની માતાઓના સંન્નેગો ને જ્ઞાન ઉપર વધુ આધાર રાખે 
છે. દેશનું' ભવિષ્ય સુધારવાની અને ત'દરસ્ત બાળકે જેવાની ઇચ્છા 
હેય તો બાળાઓને અથવા ભવિષ્યની આયૈ માતાઓને આરેગ્યશા- 
સરના નિયમોનું' સાન આપવું જેઈ એ. તેમની શારીરિક તે માતસિક 
જુળવણી ઉપર જ ભવિષ્યની પ્રજનની ઉન્નતિ અને અવનતિને। આધાર 
છે. ખાળકે મોટી ઉમરે પોતાનું' જીવન સ્વત'ત્ર અતે સુખરૂપ ગાળે 
એવા હેતુથી માબાપો પોતાના છોકરાઓને કેળવણી આપે છે. તેવી જ 
રીતે પોતાની છોકરીએને બાળ ઉછેર તથા તેમતી ત'દરસ્તી કેમ 
જળવાય, ધરની સુઘડતા કેવી રીતે સચવાય તેને લગતી કેળવણી 
આપવી ન્નેઈ એ ત'દુર્સ્ત પ્ન એજ દેશની રદેોલલત છે, તે તે 
જેટલા પ્રમાણુમાં મળી શકે તેટલા પમાણમાં પ્રાત કરવાતે આળસ 
રાખવું જેઈએ નહિ. 

અદ્યાપિ પર્યત આપણા દેશની બાળાઓની સ્થિતિ સુધરેલી 
જણાતી નથી. તેએ કન્યાવસ્થામાં આવે છે કે તરતજ તેમતે પર્‌- 
ણુ।વી દેવાની તજવીજમાં રહીએ છીએ ને કેળવણી આપવાની બાબ- 
તમાં બિલકૂલ લક્ષ આપતા નથી. બાળાઓની અન્ઞાનતાને લીધેજ 
આજે આર્યાવતૈમાં અજ્ઞાનરૂપી તિબિડ અને અભેદ અંધકાર સર્વત્ર 
લાદ રશ્વે છે. હિ'દતી ભવિષ્યની માતાઓની સ્થિતિ દિત પ્રતિદિન 
શેચનીય થતી જય છે. તેએ પોતાની જતનીજ સંભાળ રાખી 
૩કતી નથી તો તેમની પ્રજાની સંભાળ તો કયાંથીજ રાખી રાકે ? 
તેમતા અજ્ઞાનને લીધે બાળ મરણુતુ' પ્રમાણુ દેશમાં વધતું જાય છે. 
ખાળક કદાચ જીવતાં રહે છે તો તેએની શારીરિક સંપત્તિ દુર્બળ રહે 
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છે. પરિણામે ભવિષ્યની મજ દેશતે ઉન્નત ખનાવવામાં અસમથે 
નીવડે છે. ટુંકમાં ધરના ઢોરો! કરતાં પણુ આપણી આર્ય માતાઓની 
સ્થિતિ ઉતરતી પ'કિતિની છે. કારણુ કે જનાવરેમાં પણુ વાછર્ડાઓના 
મરણુતું પ્રમાણુ દેશની માતાએતા ખાળ ષરણુના પ્રમાણુમાં ધર્ણું 
જ ગણું છે. 


બડેમ:-- 
આ અન્ાનને લીધે અને બાળ મરણુના વધુ પ્રમાણુને અનુ" 
સરીને આર્ય, માતાએના મત ઉપર જુદીજ અસર થઇ છે. લેએ! 
દિવસે દિવસે વ્હેમી બતતી જય છે. બાળકોમાં થતા ખળીયા, 
આંચકી, તાણુ વગેરે વગેરે દરદો અટકાવવાના ઉપાયોથી તેએ 
અન્નાન હોય છે. દરદો મટાડવાની તીત્ર ઇચ્છાતે લીધે વગર સમજ્યે 
ગમે તે ઉપચાર કરે છે જેથી ધણી વખત એ દર્દો મટવાને બદલે 
ખીજ નવાં દરદો ઉત્પન્ન થાય છે. દૈવી કારણોને લીધે જ આ દરો. 
થાય છે એમ માતી રૅવની આરાધનામાં તત્પર રહે છે. બાળકોમાં 
રગ થઈ આવે ત્યારે ઘણી ખરી સ્્રોએ તેને કોઇ દેવને કેપ કે 
ભૂત પ્રેતનુ' કારણુ માની તેતું નિવારણુ કરવાતે મંત્ર તત્ર દોરા 
ધ્રાગા વિગેરેનો આશ્રય લેવા આ્જીવ'ત બતે છે. પરતુ કેઈ યેણ્ય 
વૈઘ કે ડોકટરની પાસે ચિકિત્સા કરાવવા સંબંધે કે ધરની અસ્વચ્છતા 
દૂર કરવા સંબંધે વિચાર સરખે! પણુ કરતી નધી. 

પ્રાચીન સમયમાં હિંદતા લેકે જે સ્થિતિમાં રહેતા તેમાં અને 
હાલતી આપણી રહેણી કરણીની સ્થિતિમાં આજે સમયાતુસાર ધણે। 
"રાર થઇ ગયો છે. પરંતુ આ નવી પ્રાપ્ત થયેલી પરિસ્થિતિનો 
ધટતો લાભ લેવાનું તેઆ હજી સુધી પણુ શિખ્યા નથી. દેશની 
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અંદર રેલ્વે ને તારનાં સુગમ સાધનો ચાલુ થયાં તેતે લીધે ફળદુષ 
મુલકામાં વસ્તીનો બુ વધારો થતો ગયે. કાચો માલ પરદેશ જવાથી 
દેશના કારીગરે નિરૂધમી થયા અને ખીજ ચીન્નેની મૉંધવારી વધતી 
ગઈ એટલે હ'મેશનીઃ જરૂરીઆતને પહોંચી વળવાતે પૈસાની તાણુ 
પડી. એક તરફ ગરીબાઇથી 'અને બીજ તરફ વસ્તીના અસાધારણુ 
જમાવથી પ્લેગને। ઉપદ્રવ ચાલુ થયો. નાના ગામોમાં અતે વસ્તી 
થોડી હોય તેવી જગા સાફ્સુફ રાખવાતુ' દરૈકથી બતી શકે છે પણુ 
હાલના વપ્મતમાં તો જનસમાજતુ' હિત અતે આરેગ્ય સાચવવા 
માટે આપણે સધળાએ સાથે મળીને કામ કરતાં શીખવું જઇએ 
અને એ પ્રત્યેક પુરૂષ અતે સ્ત્રીના એક ચિત્ત અતે પ્રયત્ન વિના 
બની શકતું નથી. જનતસમાજતી સાધારણુ રીતે સ્વચ્છતા રાખી 
શકાતી નથી. પુરૂષો કરતાં સ્રીઓ ધરમાં વધુ વખત રહે છે. તેઓતોા 
ગઝૃહુકાર્યમાં અને બાળબચ્ચાંની સંભાળ રાખવામાં જ'દગીનેો ઘણી 
વખત ધરમાંજ ”ય છે. ગ્રધીજ્વરતા જતુએ ઉંદર મારફતે ફેલાતા 
અટકાવવા ને ધરની સ્વચ્છતા અતે સુધડતા રાખવાનું ડહાપણુ ગૃહિણ્ધી- 
એમાં હોતું તથી તો તેએ; ગથીજ્વરના દરેરોને ભોગ થાય છે. 
ક્રાઇ વાર્‌ સારી સારવારને લીધે તેમતી જદગી બચી નનય છે અને: 
ખેજીવવાળા હોય તો દરદ્તું ઝેર તેના ગભેસ્થાનને નુકશાન પહે।- 
ચાડયા વિના રહેતું નથી. તેટલા માટે આરેગ્ય શાસ્તું સાન ખીજ 
કેળવણીની સાથે આપવું સોથી વધારે જર્રનું છે. 


પડદા અથવા જનાનાના રિવાજ 


ઉત્તરેત્તર અજ્ઞાનરૂપી અંધકારની ઉંડી ખાણુમાં ડુબતી હિન્દની 
માતાએાતી સ્થિતિ શેચનીય છે એથી પણુ વધુ ખરાબી હોવાનું 


છ 
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પ્રચલિત એકાદુ કારણુ આપણા! દેસમાં ચાલતો પડદાને રિવાજ ગણીએ 
તો તે કેટલેક અંશે સાચું છે. આ રીવાજથી -તેએ પોતે પોતાની 
સંભાળ રાખી શકતી નથી અતે તેથી પુરૂષાતી અધોગના થવાને 
બદલે ખોજ રૂપ થઈ પડે છે. નેને બહાર જવું પડે તો તેમાં તેઓને 


પુરૂષની મદદ જ્નેઇએ છીએ. તેમને જેઇલી બન્નરતી ચીજ તેએ પોતે 
જઇને ખરીદી શકતી નથી, કાગળ પત્ર લખવામાં પણુ તેઓને 


પુરૂષતી મદદ જઇએ છીએ, અને ધર ખચેતે હિસાબ પણુ તેએ રાખી: 
શકતી નથી. એટલુંજ નહી પણુ ભાગ્યવશ્રાત્‌ બીન્ન ન્નેડેૅ વાત- 
ચીતતો પરિચય પડે છે તો તેઓ પોતાતી લાગણીઓ બરાબર 
જણાવી શકતી નથી; આંથી સ્રીઆએ સ્વમાન ને પોતાના કામમાં 
આત્મશ્રદ્ધા રાખવાનું ચુમાવી દીધું છે અને પરિણામે પુરૂષ વર્ડીતા 
હાથમાં તેએ પક્ત રમકડાં થઇનેજ રહેલી છે. સ્રી ધત તે પોતાનું 
સમજે છે. વિધવાના પૈસાને હિસાબ કચેરી કોઠે દરબારમાં ચુકાય 
છે. ચુકાદો મળતા પહેલા તેમાંથી અધ ઉપરાંત ખરચાઇ જાય 
છે. હિન્દુ ધર્મશાસ્રના કાયદા પ્રમાણે સ્રી વારસ થઇ શકતી નથી. 
ધણીતી ગમે તેટલી સમૃદ્ધિ હોય તો પણુ તેને તો તેતી આજીવિકા 
માલી શકે તેટલુંજ મળે છે. લસ સંબંધમાં તેમતી હાલત એઇછી 
દયાજનક નથી. સ્ત્રીનું મરણુ થાય તો પુરૂષ તેના દશ દિવસમાં 
ઔજ રોને પરણું છે પરંતુ પુરૂષતો દેહ ભાગ્યવશ્ાત્‌ પડે છે તો 
તેને જ'૬ગી પર્યત વૈધબ્ય અવસ્થા ભોગવવી પડૅ છે. રોટલાની 
અએશીયાળી આ અનાથ વિધવાએતી અવસ્થા હિંદુ સંસારમાં હેદય- 
દ્રાવક છે. તેમતી અને જતાવરતી અવસ્થામાં ખીલકુલ રક રહેતે 
નથી. સયુક્ત કુટુમ્બખમાં તેએ પોતાનું જીવન પેટવડીયાં રહી રાત 
દિવસ વૈતરૂં કરીતે પુરૂં કરે છે. ગૃહિણીતે માતાતું સ્થાન મળવું એ 
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'મુદર્તતી પ્રસાદી છે. પછી તે પુત્ર યા પુત્રો હોય તો પણુ તેમાં 
કરક માતી યથેટ સત્કાર ન કરવો એ ઈશ્વરતી બક્ષિસની અવગણુના 
કરવા બરાબર છે, ઝૃહ સંસાર ચલાવવાને સ્ત્રી અને પુરૂષતી ઉભયતી 
અગતતા સરખી છે. ફક્ત એકલા પુરૂ્ષથી કે એકલી સ્ત્રોથી %- 
સંસાર ચાલતો નથી અતે તેમાંથી પુત્રી તરક ખેદરકાર તે ખીતકાળજી 
વાળાજ રહેવું તે પુત્રતું જવન વિષમય કરવા સમાન છે. આપણે 
આપણી પુત્રીઓની દરકાર કરતા નથી તેથી પરિણામે આ પુત્રીએ 
ગૃહિણી રૂપે પુરૂષાતી અધોગના થવાને બદલે ખો” રૂપ થઇપડે છે. આથી 
ભવિષ્યની પ્રજા નિરૂત્સાહી ને નિર્માલ્ય થાય છે. આજ કારણુથી 
આયૈ પ્રન સ્વમાન અને ગૌરવ ખીનન દેશે!તી પ્નન આગળ નાળવી 
શકતી નથી. 

સ્વચ્છતા અને સુધડતા રાખવાના અગ્નાતતે લીધે આપણા ગૃહો 
આરેગ્ય સ્થાનોને બદલે બ્હેમતા અતે જીદા જુદા રોગોના સંગ્રહ 
સ્થાતો બનેલાં છે. કુદરતમાં ક્ષમાને ચુણુ નથી. વાવે! તેવું લણો 
ગેજ તેનો નિયમ છે, અભણુ અતે એકલા રહેવાની રીતને લીધે 
સ્રીઓતે ચલનવલનમાં ડવચિત અસદ વતેનતતે અંશ પ્રતેશ પામે 
છે. તેમતી પ્રન પણુ વધારે સારી તીવડે એમ આશા રાખવી, નિરધૈક 
છે. સદ્વતૈનજ પુરૂષને ઉન્તત ખનાવે છે અતે આધુનિક સમયમાં 
આપણે ગરીબાઇમાં સડયાં કરીએ છીએ તેનું કારણુ પણુ નેતિક 
બળની ને આત્મશ્રદ્ધાતી ન્યનતાજ છે. ફેચ સરદાર ડુપ્લેએ વાત- 
ચીતના પ્રસંગમાં હિંદવાસીએ વિષે એક વખત જણાવ્યું હતું કે 
હિંદના વતતીએતી કીંમત એક જ્ઠીઠી ભર ચાવલની છે. દેરાની ચાલુ 
સ્થિતિ તપાસતાં માલુમ પડે છે કે, એ મહાન સૈનિકની ચારિત્ર્ય નિરીક્ષણ 
કરવાની શક્તિ સારી ઠંતી. ઉિંદના લોકોના ચારિત્ર સંબંધી તેણે બાંધેલું 


૧૩૨ સુજ્ઞિક્ષિત આયેર્સતાનોનું આરેગ્મ. 


અતુમાન બહુધા ખોડઠું નથીઃ આત્મબળની આ ન્યૂનતાથી હિંદવાસીઓ 
દેશમાં સડો ધાલે છે તે તેએ સ્વદેશાગ્રહીએ : થઇ શકતા નથી. 
ગણુતરી કરતી વખતે આપણી સંખ્યા ૩૩ કરેાડતી છે. પરતુ આપ- 
ણામાંથી ભાગ્યેજ એવા સે। હજાર માણસ નીકળશે કે જેમાં ખરૂ પુરૂષત્વ 
હોય અને તેમાં તેતે શ્રદ્દા હોય- શિચારતી સત્યતા અને માનસિક * 
બ ળતી ૪ી'મત આપણામાં નથી. તેથીજ ધણાખરા પોતાતું જીવન. 
દૈવ ભાવથી અને અસદ ઉપાયોથી ગુજરે છે. ભય માણુસને ખાયલા 
ખનાવે છે. જ્યારે હિંમત હોય ત્યારે તે બોલવાનું શિખવે છે ને આખરે 
મા'ગુસ નિડર અને સત્યાવલ'બી થાય છે. 


આપણે આપણું નૈતિક, વવહારીક અને આધ્યાત્મિક બળ. 
વધારવાતી ઇચ્છા ધરાવવી હેય તો તેના ખરા ઉપાયો જેમ ખને 
તેમ જલદી હસ્તગત કરવા ન્નેઇળએ. મહુડામાંથી કેરીએ મેળવી 
શકતી તથી, અતે જ્યાં સુધી આપણી સ્ત્રીઓની અવસ્થા આપણે 
સુધારી શકીશું નહી ત્યાં સુધી આપણી ભવિષ્યની પ્રજાની ઉભતિની 
આશા રાખવી આકાશકૃસમવત્‌ છે. કેટલીક સદીથી અંધારામાં 
પડેલી આપણી પ્રજાની ઉન્નતિ એક દિવસમાં થઈ શકે નહી માટે 
ગષ્ેલી ઉન્નતિ પ્રાપ્ત ફર્વાતે, પયતન કરવામાં વિલંબ થવા દેવે 
નેઇએ નહી. આ સમયેજ તે કાયેનો આરભ કરી કમે કેમે તેને 
આગળ વધારવાને। પ્રયત્ન ઉત્સાહપૂર્વક લેવાવા જએ. 








૧૪૧૧ તી સાલના વસ્તીપત્રકતું તિરીક્ષણુ કરીશું તો આપણુને 
જણાશે કે છેહ્રાં ૩૦ વરસ થયાં રત્રીતી સંખ્યા એછી થતી ન્નય 
છે. હાલમાં એક હજાર પુરૂષે ઇસ્લામ ' બીરાદરોમાં «૨૧ તે હિન્દુ 
ભાઈએમાં ૯૧૫ સ્ત્રીએ છે. જ્યારે ઇંગ્લાંડમાં ૧૦૧૮ સ્ત્રીએ ૧૦૦૦ 
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પુરૂષ છે. વસ્તીમાં ધટાડો થવાતું આજ મુખ્ય કારણુ છે. મેલેરીઆ 
અને પ્લેગધી આ મરણુ પ્રમાણુ અસાધારણુ રીતે વધતું ન્નય છે. 
બન્ને દરદો ધરના છે અતે ધરતી સ્વચ્છતા અતે સુધડતા નહી 
રાખવાને લીધે આને તે લાચુ પડે છે. ઝેરી હવાના તાવથી શક્તિ 
ક્ષીણુ યતી જય છે અતે જન્મતું પ્રમાણુ ધટે છે. બાળકને ચોખ્ખું 
ને પુદિકારક દૂધ બરાબર નહી મળવાતે લીધે ભુખમરાથી મરી 
જાય છે. જન્મમાં ઘટાડો, બાળ મરણુ ને વાંઝોઆપણુનાં પણુ આજ 
કારણુ। છે. 


મેલેરીયા ને મ્ર'યીજ્વર શિવાય ખીન્ન દરદોથી પણ્‌ સ્ત્રીઓનું 
મરણુ વધે છે. 


હિન્દુઓની સાધારણુ માન્યતા એવી છે કે પુત્રજ વશ વધારશે 
ને પિ'ડદાન દઇ શકશે. દીકરીથી કુટુમ્બ વેલી શહે પામવાતી નથી. 
આ માન્યતાથી પુત્ર તરફે ચાહના હિન્દુ કૅડુમ્ખમાં વધારે 
રખાય છે. છોકરીના જન્મ સમાચાર ઉપર જણાવેલા કારણોને લીધે 
મુટુમ્બતે નિરૂત્તાહી બનાવે છે. જને કે બાળકીઓ ઉપર કેઈ પ્રકારનો 
જીલમ કે ખીજ કાંઇ ખેદરકારી બતાવવામાં. આવતી નથી તેમ છતાં 
છોકરા ઉપર જેટલે પ્રેમ તે દેખરેખ રાખવામાં આવે છે તેટલી 
મીઠી નજરથી પુત્રીઓ ઉછેરવામાં આવતી નથી. પરિયામે છોકરીઓમાં 
મરણુ પરમાણુ વધે છે અને હિન્દુઓમાં ૧૦૦૦ છેકરે «૪૬ કત્યાતી 
અતે સુસલમાન' ભાઇએમાં ૧૦૧૩ સરેરાશ આવે છે, એ પણુ એજ 
ખતાવી આપે છે. આપણા ગૃહ સ'સારમાં સાધારણુ કહેવત થઇ પડી 
છે કે, દીકરીને દેવ દેખે. કેટલેક સ્થળે તો તે માંદી પડે યારે તેની 
સારવાર કરવામાં પણુ દુલષક્ષ રખાય છે, અતે સાજી હેય ત્યારે 





૧૩૪ સુશ્ચિક્ષિત આર્યસંતાતોનું આરેગ્યન 





તેમને ખાવા ખવરાવવામાં પુરતી કાળજી રખાતી નથી. પરિણામે 
પાંચ વરસતી અંદરના બાળકોમાં મરયુતું પ્રમાણુ વધારે રહે છે. 


૨. માબાપ પુત્રીના ખાનપાનની જેટલી કાળજ રાખતાં નથી 
તેથી વધુ કાળજ તેના લમ્ન સબંધી ધરાવે છે. પાંચ વરસતી ખાળછી 
થાય ત્યારથી તેને વિવાહીત બનાવવાને તેએ ઉત્સુક બને છે. બાર 
વરસતી અંદર લસ થતાં નથી તો કુડુમ્બતી પ્રતિદાને હાતી થયેલી 
સમજે છે. કન્યા ભાગ્યેજ ૧૫ કે ૨૦ વર્ષે સુધી કુમારી રહી શકે 
છે, કન્યાને પરણાન્યા પછી તુર્તજ સાસરે વળાવવાને રીવાજ પણુ 
સારો નથી. ઉમરે પહોંચતા પહેલા સ'સારીક સબંધમાં પતિ પત્તીનો 
સોગ ઇંચ્છવો એ તેમતે જદગી પર્યત ૬:ખી કરવાતા અતે તેમતે 
જલદી અંત આણુવાના વિચારતે પોષવેો એ બન્ને સરખા છે. બાળા 
પોતે પોતાનું શરીર સભાળવાતું ખરાબર નણુતી હોતી નથી તે 
પહેલાં તેના ઉપર્‌ તેના બાળકની સભાળ રાખવાની કૂરજ આવી 
પડે છે. એક તા નહાતી ઉમરમાં આવતો પ્રસતિ કાલ અને તે 
વખતે સારવાર કરનારી સારા જાન વાળી અતે . અતુભવી દાયણુતોા 
અભાવ, એ બંન્ને કારણુથી સુવાવડતા ઘણા થોડા કેસે! સુધરે છે. 
આમાંની કેટલીક દાયભેને શરીરની રચતા સંબંધે કોઇ પણુ જતને 
પ્યાલ હોતો નથી. તેએ પોતે ભાગ્યેજ માતાએ થવાને નશીબવ'ત 
થઈ હશે. હલકી જતની ખાઇએ પેટ ભરવાનાં ખીજ સાધને ન 
હોવાને લીધે દાયણુતો ધધો! લઇ ખેસે છે. બાળ મરણુવું પ્રમાણુ અને 
માતાઓની આખી ૪'દગી ગભીર બને છે તૈતું કારણુ કેટલેક અંર્‌ે 
અતાન બાઇએના હાથે સુવાવડના વખતમાં માવજત થાય છે તેને 
આભારી છે. 


આઔત્ત. ૬૩૫ 





આળ મરણુ પ્રેમાણુ* 


૧૮૬૪ ની સાલમાં ઇગ્લાાંડમાં જન્મ મર્‌ણુતી તોંધ રાખવાનો 
કાયદે પસાર થયો, ત્યાર પછી મરણુનુ' પ્રમાણુ બરોબર જણાવા 
લાગ્યું. મરણુ સ:થે મરનારની ઉમર તોૉંધવાથી ખાળ મરણુ પ્રમાણુ 
વિશેષ છે એમ માણસોને સ્પષ્ટ થયું. આ મરણુ પ્રમાણુનો 
અઢકાવ ફરેવાને માટે કારણુ। શોધી કાઢવામાં આવ્યાં ને તેને નાખુદ 
કરવાના ઉપાયો યોજાયા. તપાસતે અંગે જણાયું કે માતાઓનુ' છે[ક- 
રાએ ઉછેર્લાનું' અનાન, અંધારા ઓરડામાં પ્રસતાનતે ગાળવે! પડતો 
વખત ને સમય વીત્યે માતાની પ્રકૃતિ વધુ નરમ હોવાને લીધે કુમળા 
ખાળકને ખોરાકથી વેઠંવી પડતી હેરાનગતી વગેરે કારણ! બાળ 
મરણુતું પ્રમાણુ વધારવામાં મુખ્ય ભાગ ભજવે છે. સાધારણુ નિયમ 
છે કે, કાંઇ પણુ કામની ન્નેખમદારી ઉઠાવીએ તે પહેલાં આપણે તે 
કામ ખરખર રીતે સમજવુ જેઇએ. સમજ્યા પછી કામની જવાન 
ખદારી માધે રાખીએ છીએ તો તેમાં ક્તેહભદ થવાની આશા 
બંધાય છે. કન્યાએનતે ભવિષ્યમાં માતાની ફરજ બજાવવી પડશે તો 
તે સાત આપવાને માટે આપણા તર્ક્ધી કોઇ પણુ પ્રયાસ થતો 
નથી. માતાએ તેમનો અપૂર્વ પ્રેમ પોતાના બાળક તરફ દર્શાવે છે 
એ ખરૂં છે. પણુ બાળકને થતા દરદની તેમતે ખબર પડતી નથી ને 
ઉપાયો લેવામાં વિલબ થાય છે એટલે કુમળા બાળકોમાં તખળાઇ 
વધતી જમ છે અતે પરિણામે એ નબળાઈ એક ગભીર રેગતું 
સ્વરૂપ ધારયુ કરી તેતે હ'મેશ્રને માટે માતાપિતાના દાયમાંથી 
ઝુંયવી લ્રણ મૃત્યુને સોંપી દે છે. દેશનો દેવીએે તમારી અંદર સાન 
રૂપી સરવેના પ્રકાશન ઉમરમાં આવતા પહેલા કરવામાં આવ્યો હેત 


1૩% સુશિક્ષિત આયૈસંતાનેવું આરેગ્ય. 


1 દેશના ધણા અમૂલ્ય રત્નો ગુમ થઇ જતે નહી. તમો તરફથી 
માળકતે ઉત્તમમાં ઉત્તમ ભેઢ મળે છે. તમારી ત'દ્રસ્તી ઉપર 
મવિષ્યમાં ઉત્પન્ન થતી પ્રૅજની ત'દુર્સ્તીના આધાર રહેલે છે. 
કેટલીક . અસ્ઞાન ખાળાઓ પોતાના અસ્થિર મનતે આધીન થઇ 
સગર્ભાવસ્થા અનેક “તની ન ખાવા જેવી ચીનને ખાધ્તે આન'દ 
માતે છે. પશિણમે તેની પોતાની ત'દુદસ્તી બગડે છે એટલુંજ નહી 
પૂણુ ગરભપ'માં રહેલા બાળકને પણુ તેની માઠી અસર થયા વિના 
[હૈતી નથી. માઠા પરિણામો અઢકાવવાં તેમના હાથમાં છે. માતાએ 
યવાના પ્રસગે તેઓ પુષ્ટિકારક ખાનપાનને। ઉપયોગ કરે છે. સ્વચ્છ 
વા તથા હસમુખો સ્વભાવ રાખે અતે ધામિક પુસ્તકોનું અધ્યયન 
કરરે તો તેમનાથી ઉત્પન્ન થતી પ્રજા ત'દુર્સ્ત, આન'દી, ખુદ્ધિશાળી 
વે દૈવી થાય છે. દેશને ઉત્નત બનાવે છે તે કુટ્ટુમ્ખતે તારે છે. 
સ્થૃતિનો ઉન્નતિ કરે છે અને દેશને ઉદય કરવાના પ્રયત્નમાં જય 
વળવે છે. હ'મેશતે માટે ત્ર$ણી બનાવે છે. 


બાળ મરણુથી દેશની પ્રનની ત'દુરસ્તી જણી શકાય છે. જે' 
[થમાં બાળ મરણુનુ' પ્રમાણુ વધારે હેય છે તે દેશમાં જત સુખા- 
1રી સારી હોતી નથી. કાન્સ દેશમાં બાળ મરણુને અટકાવવાના 
પાયો! ધણુ! વર્ષો પૂર્બે યોજવામાં આવ્યા છે. સીતેર લાખની વસ્તી 
॥ળા ખેલજીયમ જેવા ન્હાના દેશમાં પણુ બાળમરણુ અટકાવવાની 
99 સ'સ્થાઓ છે. જર્મનીમાં પપપ છે. ઇંગ્લાંડમાં માણુસોનતી સુખા- 
રી સ'ભાળી તેમના 'શરીરતે ખીલવવા માટે એક પ્રનજકીમ ષ'ડળ 
થાપેલ છે. . જેના હાથ નીચે ખાળ શ્રેય 'સાધક મડળતી ૨૦૦ 
[સ્થાએ ચાલે છે... આ. સંસ્થાઓને ફેતુ જનસમાજને કેળવવાને।- 
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છે, બાળકને ઉછેરવાના, તેની ત'૬ુરસ્તી સાચવવાના અતે તેએમાં 
થતા' રોગોની ચિકિત્સા કરી તેઓને ત'૬રસ્તઃ ખનાવવાતા સાનને 
પુષ્કળ ફેલાવો કરે છે. તેઓનું લક્ષ શેક બાળ મરણુ અટકાવવાનું 
હેવું નથી. બાળ મરણુ અઢકાવીને તથા બચ્ચાઓને ત'દુરસ્તીમાં 
ઉછેરીને ભવિષ્યની પ્રન વધુ ત'દુર્સ્ત ખતે અતે દેશતું ગૌરવ ' 
'સાચવી શકે એવી પ્રશ્ને બનાવવાતે વધારે લક્ષ રખે છે. આ 
બધી સ'ભાળતું પરિણામ ઘણું ઉત્તમ આવે છે. સતે ૧૯૧૧ ના 
વસ્તીપત્રકનું' નિરીક્ષણુ કરીશું તો જણારે કે હિન્દ્સ્થાનમાં દરેક 
જણુ પરણેલી જ'દગી ચુનનરે. છે. તેમ છતાં વસ્તીના વધારાનુ' 
પ્રમાણુ હુજરે ત્રણુ ચાર આવે છે. જન્મતુ' પરમાણુ હન્નરે ત્રણુથી 
ચાર હેય છે. યુરોપમાં જ્યાં લસ' કફ્રેજયાત નથી, ત્યાંની પ્રન્નમાં 
જનમ્‌ પ્રમાણુ હિ'દુસ્થાન કરતાં ત્રણુ ગણું આવે છે. ઇંગ્લાંડ અને 
વેલ્સમાં દર વરસે ૬ર હજારે ૧૨ ની વસ્તીનું પ્રમાણુ વધે છે. 
હોલાંડ અથવા નેધરલેન્ડમાં જન્મ પ્રમાણુ તેટલુંજ છે. જમૈતીમાં 
૧૦૦૮ છે. ખેલજયમમાં ૪*૬ છે. અને ક્રાન્સ કે જ્યાં પ્રન દિન 
પ્રતિ દ્નિ ક્ષીણુ થતી નય છે ત્યાં જન્મ પમાણુ ૧*૬ તુ છે. 
જન્મ પ્રમાણુથી દેશની ત'દુરસ્તીનો ખ્યાલ કરવામાં આવે તે હિંદુ- 
સ્થાન ઘણે દરજ્જે ઉતરવું છે. દુકાળ, જન સમાજની અસુખાકારી, 
કોલેરા, પ્લેગ તે વિષમ જ્વરતા કારણેને લીધે પ્રજેત્પત્તિ કરવાતી 


શક્તિ ક્ષીણુ થાય છે. પણુ વધતા જતા બાળ મરણુ પ્રમાણુનું કારયુ 
માતાઓતુ' અગ્ઞાન છે. 


કેટલાક વર્ષે પહેલાં યુરોપમાં બાળકોને નાના પ્રેકારતા રોગ 
થવા. માટે દૂધતેજ દોષ દેવામાં આવતો પણુ હવે યોગ્ય તપાસથી 
માલુમ પડું છે કે, એ. દોષ દૂધનો -નથી પર'તુ માતાઓના અસાનને।. 


૧૩૮ સુશિક્ષિત આર્યૈસંતાતેોતું આરોગ્ય. 





તામ 


છે./એ અગાનના નાશ કરવા માટે દરેક સુધરેલા દેશોમાં ચાતાઓને 
પોતાતી ત'દુરસ્તી સાચવવાનું' અતે બાળકોને ઉછેર્વાવું શિક્ષણુ 
આપવામાં આવે છે. આ માનના ફેલાવાને લીધે શકત જન્મ ષમાણુ 
વધે છે એઢલુંજ નહિ પણુ ખાળકેના મરણુ પ્રમાણમાં ધટાડે 
થાય છે અને ભમ હેદ્યતી સ્રીએ કે જેએના બાળકે, જન્મતાંજ 
મરણુ પામે છે, તેઓને આલ્હાદ્તિ બનાવી તેમતે સંતાન સુખ ભોગ- : 
વવાને ભાગ્યશાળી ફરે છે ને તેઓના વદ્તોને .હ'મેશને માટે પ્રફુલ્થીત 
બનાવે છે. 


આવી સ'સ્થાના સૃપ્યત્વે કરીને સાત હેતુએ હેય છે. 


૧. માતાઓ પોતાના ત'દુરસ્ત બાળકને નીરેંગી રાખી શકે 
તેવી શિક્ષા મેળવવાતે લાયક થવી ન્નેઇએ. 


૨. જન્મતા બાળકોના શરીરની ખારીક તપાસ શરૂઆતષાં અતે 
લારપછી પ'દર પદર દિવસે થવી ન્નેઇએ. 


૩. શારીરિક તપાસતી નોંધ એવી રીતે રાખવી ન્નેઇએ કે 
તેઓને ભવિષ્યમાં કુડુમ્બની ત'દુરસ્તી નણુવાતુ' સાધન થઇ પડે. 

૪, મથકો ઉપર્‌ ના આવી શકે તેવી સ્થિતિવાળા દરદીઓતે 
ઘેર જઇને વૈદક તપાસ કરવી જેઇએ. વૈદક તપાસમાં નિયમિત- 
પૃણા વિષે ખાસ ચેકસા૪ રાખવી જેઇએન 

પ. આ સ'સ્થાએએ કોઇને કોઇ પ્રકાર્તી આર્થિક સહાય 
આપવી જોઇએ નહી. 

૬. આ સ'સ્થાએને અંગે પૈસા જમા રાખવાનુ' એક ખાતુ 
ખોલવું જઇએ કે જેમાં માતાઓને પ્રચૂતિ વખતે પડતી અડચણો 
દૂર ટરવાતે જમા રાખેલા નાણામાંથી ખતતી મદદ મળી હાક. 





રિસિવ તદ. 
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૭- નાતી સ'સ્યાએ ઉપર બરાખર દેખરેખ રાખવાને માટે એફ 
વરિછિ મ'ઠળે હોવુ' જઇએ. આ સસ્થા દેશના બાળકોની ત'દુરસ્તીમાં 


વૃદ્ધિ કર્વાતી ચોજના ધડીતે તેતે. અમલમાં સુકમાતે દરેક પ્રયત્ન 
આદરે છે 


એક ઉત્તમ માતાએ નનણુવાનાં કાર્ય જેવાં કે બાળકો ઉછેર” 
વામાં ચતુરાઈ, તેમતે કપડા લત્તા પહેરાવવાતી રીતભાત અને બાળ- 
કોતે ચે।ખ્ખાં રાખવાતું' ખ'તીલાપણું વગેરૈમાં હરીફાઇ રાખવામાં 
આવેલી હેય છે. જેમાં જે ઉત્તમ નિવડે તેને ઈનામો ચ'દ્રકો અને 
પ્રમાણુપત્રો આપવામાં આવે છે, આ હરીફાઈમાં નવા બનાવેલા 
અને જુનાં દૂરસ્ત કરેલાં કપડાં પણુ પ્ર્દશેત યાય છે એટલુંજ 
નહિ પણુ પોતાના કુટુમ્બ માટે ઓછે ખર્ચે ઉત્તમ રસોઇ બનાવવાતુ' 
તથા નાના મોટા કપડાંતે ઓછે પરિશ્રમે અતે થોડે ખર્ચે સદ્રાઇબંધ 
ધોવાનુ' ચાતુર્યે પણુ બતાવાય છે. જે માતા અને ખાળકતે આ 
સ'સ્થાના શિક્ષણુથી સારો લાભ થયો હેય તેને ઇનામ અને પ્રસ'શા 
પત્ર આપવામાં આવે છે. જે માતાઓ ચિક્ષણનોા બરાબર લાભ લઇ 
ખળકેતી ત'દુરસ્તી સાચવી શકે છે ને પોતાના શરીરતી સ'ભાળ 
સારી રાખે છે, તેએને પાર્તાષિક આપીનેં સ'તુષ્ટ કરવામાં આવે 
છે. સસ્થાએતી કાર્યે ન્યવસ્થા પણુ * રખના હસ્તક રહે છે. માના 
પયપાનથી છે8રાઓને ઉછેરવાની રીત વધુ પસ'દ કરવામાં આવે છે. * 
માતાઓને સારે ને ચોખ્ખો ખોરાક આપવાથી બાળકે ગુદરતી રીતે 
ત'દુરસ્તીમાં ઉછેરાય છે ને તેઢલાજ સાર્‌ ગરીબ માતાએ કે જેએ। . 
સારો ખોરાક મેળવી શક્તી નથી તેમતે માટે સુવાવડના વખતમાં 
સારો ખોરાક આપવાતી વ્યવસ્થા કરવામાં આવે છે. તેમતી માવ- 
જતતે. બદાભસ્ત રાખવામાં પણુ કાંઇ કચાશ રાખવામાં આવતી નથી. : 


૧૪૬ સૃશ્ચિક્ષિત આયસ'તાનેતું આર્ય. 





બાળકોની ત'દુરસ્તીતું અનુમાન બાંધવાતે માટે પ્રદર્શ નમાં 
આવેલા બાળકોનાં વજન કરવામાં આવે છે. ઇંગ્લાંડ જેવા સુધરેલા 
દેશની ઔગએો પણુ બ્હેમથી મુક્ત નથી. કેટલીક માતાએ ખાળકનું 
અમ'ગળ થાય એ શયે તેતુ વજન કરવા દૅતી નથી. પ૨'તુ ધણું ધર્ણું 
સમનવવાથી અને તેથી થતા ફાયદા જણાવવાથી અને વજન કરતા 
ખીન્ન બાળકોને નનેઇતે પોતાના બાળક્તું વજન કરવાની રજા આપે 
છે. ઇંગ્લાંડમાં આ સ'સ્થાનું સર્વ કામ ખાનગી મ'ડળે કરે છે. ખેલ- 


જયમ અતે ॥્રાન્સમાં આવી સ'સ્થાનાં કામ રાજ્ય તરફથી ચલાવવામાં 
આ 


માતા પિતાએ જેમ બાળકની સ'ભાળ રાખતી ન્નેઇએ તેવી 
રીતે શાજ્યે પોતાની પ્રનતી સ'ભાળ રાખવી જેઇએ છીએ. પ્રશ્નની 
ત'દુરસ્તી ઉપર રાજ્યતી સલામતીનો આધાર છે. પ્રતી ત'દરસ્તી 
ખીલવવાના ઉપાયે રાજ્ય તરફ્થી યોજવામાં ન આવે ત્યાં સુધી 
ગમે તેવા ખાનગી પ્રયત્નો કરવામાં આવે તોપણુ પન્નની ત'દુ૨- 
સ્તીમાં એકાએક સારો સુધારો થઇ શકતો નથી. જન્મ અને 
મરણુતી નોંધના કાયદા દાખલ થયા ત્યારથી ઇંગ્લાંડતી પ્રજની 
ત'દુરસ્તીતું અનુમાત બાંધવાનું કામ સરળ થઈ પડયું, બાળક જન્મે 
તાાંથીજ ૨૧ કલાકતી અંદર તેતી તોંધ લેવામાં આવે છે અતે નોંધ 
લીધા પછી ખાનગી સ'્થાએ અને રાજ્ય તેતી ત'૬રસ્તી સાયવવાતે 
ચોગ્ય ઉપાયો લે છે. સંતે ૧૪૦૮ માં નિશળે જતા બાળકેની 
શારીરિક તપાસતો કાયદો પસાર થયો ત્યારથી પ થી ૧૪ વરસના 
આઇક્ોની શારીરિક તપાસ અવારનવાર થવા લાગી. ૧૬૧૧ ને! 
રાજ્યનો વીમાતો કાયદો ૧૪૧૩ થી દકુમતમાં આવ્યો ત્યારથી 
જંગ્લાડતા ૧૬ લાખ કારીગરોની શારીરિક તપાસ સાશા દાકતર 


આત. ૧૪૬ 





મારકતે મક્ત થવા લાગી. રાજ્ય તરફથી લેવાયેલા ડહાપણુ ભરેલા 
પગલાંને લીધે બાળ મરણુતું પ્રમાણુ ધટયું, જન સમાજની સુખાકારી 
વધી ને દેશની પરન નીરોગી મજબુત અને દીધ આયુષ્ય વાળી થઇ. 

 ભ્રવિષ્યની પ્રનનને ત'દુરસ્ત, બળવાન બનાવવાતે બાળકીઓને 
નાનપૂણુથી આરેગ્યવિઘા, માંદાની માવજત, પાકશાસ્ર, ગ્રહ તથા 
કપડાંને સક્રાછબંધ રાખવાતું પુરતું સાન આપવું જઇએ, આધુનિક 
સમયમાં બાળકીઓતે ફક્ત મનની કેળવણી આપવામાં આવે છે. 
મનની કેળવણીનો સાથે તનની ખીલવણી કરવાના સત્રેતું અધ્યયન 


પણુ કરવામાં આવે તો આર્ય સ'સારમાં પ્રત્યેક ગૃહ પૃથ્વીપરતુ' 
નન્દનવન ય૪ રહે. 


ખહારની ભેજવાળી જગા, ત'દુરસ્તીને નુકશાનકારક સ'જેગે 
અને ખરાબ હવામાં બાળકો ઉછેરવામાં આવે છે, તો જન્મથી 
ખાળકને રોગી જીવન ગાળવું પડે છે અને મોટપણે ક્ષયત્તા ભોગ યઇ 
રીખાઇ રીખાઇતે મરવું પડે છે. ખાળમરણુના પ્રમાણુનો આધાર 
ખાળકની માવજત, માતાનુ જ્ઞાન, તેની ત'દુરસ્તી ને પુર્તી કાળજ 
અને ચીવટથી ઉછેરવાની ચતુરઇ ઉપર વિશેષ રહેલો! છે. નિઃસ'શય 
માતાના બાળકે! ઉછેરવાના અસ્ઞાનને લીધેજ બાળ મરણનું પ્રમાણુ 
વધે છે. માતાએ ખાળકે। ઉછેરવાની પુરતી કાળજી ધરાવતી નથી 
અથવા ધરાવવાનુ' જ્ઞાન તેમનામાં હેતુ નથી તો પરિણામે તેમની પ્રજા 
નાજુક બાંધાની, રોગી અને અલ્પાયુષી નીવડે છે. નાનપણુથીજ કેટલાક 
બાળકોના શરીરમાં ઘણા દરદો ધર કરીને ખેસે છે. તેનુ' પણુ આજ 
કારણુ છે. બાળકોમાં થતા ધણા ખરા રગે! માતાએના આરેગ્યતાના 
અતે ખાળકને ઉછેરવાના પુરતા તાનના અભાવને લીધે ધણી વખત 
અસાધ્ય થ૪ પડે છે. 


૧૪૨ સુશિક્ષિત આયેર્સતાતેાતું આરૈગ્ય. 





ભવિષ્યની હિંદ માતાના ચક્લુ આગળયી આ અંધકારનો 
પડદો હે'મેશ્રતે માટે વિમુખ કરવાને ખાળકીઓને નાનપણુથી શાળા" 
એમાં બાળકને ઉછેરવાનું અતે ગૃહત'ત્રતે નિયમસર્‌ ચલાવવાવું 
સાન આપવાની યોજના ઉૈયે ધરાવવી નેઇએ. કેટલીક શાળાઓમાં 
આવું જ્ઞાન ત્રણુ વરસ સુધી આપવામાં આવે છે. પરિણામે બાજ્નકીઓ 
ભવિષ્યમાં ઉત્તમ માતાએ બને છે અતે પોતાના ધર્‌ અતે બાળકોને 
સ્વચ્છતે નીરોગી રાખે છે. આ ગૃહ ઉપયોગી સાનની સાથે. નીતિના 
પાઠે અને ધર્મના રહસ્યોની છાપ તેમના ઝુમળા મગજ ઉપર 
પાડવામાં આવે તે તેએથી થતી પ્રન્ન દૈવી બતે છે અતે દેશને 
ઉન્નત બનાવે છે. કેટલેક સ્થળે બાળકીઓને આપેલા સાનને બ્યવહારીક 
અનાવવાને માટે નાના બાળકને તેમના હાથમાં રમાડવા આપવામાં 
આવે છે. આથી તેઓ તેની ચિકિત્સા કરતાં શીખે છે. બાળકોના 
મતોભાવ જાણુવાના સસ્કાર બાળ મગજમાં રમી રહે છે, રડતા 
ખાળકેોતે ધણી ચાલાકો ને ખખરદારીથધી હસતા કરવાના ઉપાયો 
ખતાવવામાં આવે છે, અને બાળકતે મૂડીની આન'દીત સ્થિતિમાં 
છેકરીના હાથમાં આપે છે. તે ઉપરાંત છોકરીએ ને બાળકોતે કેવી 
રીતે નવડાવવા ધોવરાવવા, લુગડાં લત્તા પહેરાવવા કે કાઢવા તથા 
સુવાડવા વગેરે પણુ બતાવવામાં આવે છે. બાળકીઓને સદવર્ત નનું 
શિક્ષણુ આપવુ' ન્નેઇએ. 


ઉપર દર્શાવેલા હેતુએનેો લાભ પૂર્ણ અંશે લેવાને નીચેના 
વિષયવેો। બાળાઓને શીખવાડવા જઇએ. 


અ. સાતથી બાર વર્ષતી બાળાએ માટે. 
૧, શરીરની સ્વચ્છતા રાખવાના પાઠે। શીખવવા જઇએ. 


સ્રીત્ત : ૧૪૭ 





ર. સ્વશ્છ હવા તે સર્ય'ના કિરણે। લરમાં આવવા દેવાની આવ- 
ક્યકતા સમજાવવી. 

૩. પુરૂષો, ઓએ અને ખાળકોને શરદી ન લાગે માટે ગર- 
માવો રાખવાની જરૂર જણાવવી. . 

૪. તન મન અને કપડાંની ચે।ખખાઇ- ત'૬રસ્તી માટે ચોખ્ખાઇ 
રાખવાની આવસ્યકતા છે. 

પ. "ખાન પાન અતે શ્ઞેની જરૂરીઆત, ખોરાક કેવો લેવે 
જેઇએ, પેય પદાર્થો વાપરતા પહેલા તેના ગુણુ દોષ વિચારવાની 
અગભ, બાળકોને દૂધ પીવરાવવાની જર્‌ર. 

૬, કપડા પહેરવાની સમજ, ત્રકતુ અતુસાર કપડા પહેરીને 
શરીરની અંદર ગરમાવો રાખવાની જરૂર. 

૭. ઉંધ અને તેની જરૂર, નાના બાળકોને વહેલા સુવાડવા. 

થ. બાંર અતે ચૈદ વર્ષની કન્યાઓને ખાસ વધુ શીખવવાની 
૪રૂર્‌. 

ઉપર્‌ મુજબ જણાવેલા વિષયો ઉપરાંત તેમણે નીચેની બાખ- 
તોતું સાન મેળવવુ જઇએ. 


૧. ગૃહુ વ્યવસ્થામાં રાચરચીલા વાસણુ અને ધરની ખીજ 
અનેક ચીનને યુક્તિપૂર્કક ગોઠવીને શોભાયમાન અને ઉજવળ 
રાખવાની જરૂર, ધરતે સ્વચ્છ, સુંદર રાખોને કરકસરથી ગૃહ સ'સાર 
નીભાવવાની કળા. 


૨. ખાન પાન, સભ્યતા, આન'દી સ્વભાવ અને દુનીઆદારીની 
દરૈક બાબતમાં શાણુપણુ રાખવાની જરૂર. 
૩. સહેજ મ'દવાડતે અંગે માવજત ફરવાની આવડત. 


૧૪૪ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતોનું આરેગ્ય. 








૪-.તન અતે. મનની ચે।ખ્ખાઇ ઉપરાંત મહોલ્લાની સાધારણુ 
ચો।ખ્ખાધ્તે સ્વચ્છતા રાખવાની વિવેકબુદ્ધિ, 


૫. બાળક્રેની માવજત અને બાંળકીઓની ત'દુરસ્તી ઉપર 
ધ્યાન આપવાની આવસ્યકતા. બાળકોને નિર્મળ અતે સ્વચ્છ રહેવાની 
રેવ પાડવી જેણએ. બાળકોને રૂચી અનુસાર ખવરાવવું જેઇએ. 
ધણી વખત તેમને કપડાં ઉપર પહેરાવી શે(ભામાં વધારો કરવાની 
ખાતર મુંઝાવી દેવામાં આવે છે અયવી તો ધરતી અંદર તેઓને 
ખુલ્લા શરીરે ક્ર્વા દેવામાં આવે છે, ઉંધતા ખાળકેનતે 'રમાડવાખી 
ખાતર્‌ ઉદાડવું જઇએ નહી. તેવી રીતે તેમની નિદ્રાના ભ'ગ થવાથી 
શારીરિક સ્થિતિ એકદમ ખગડવા . માંડે છે. બાળકોને પૂરતી કસરત 
આપવી ન્ેધંએ. ખુલ્લી હવામાં વધુ રાખવા જેઇએ ને ફેરવા હરવા 
દેવાં જઇએ. સગર્ભા સ્રીઆને થતા રોગથી ગલભેસ્થાનમાં બાળકોને 
તુકશાન પહોંચે છે તે બરાબર રીતે સમજાવવું જેઇએ. ભવિષ્યના 
બાળકની ત'૬ર્સ્તીનો પ્યાલ કરીને તેએએ  ખાનપાનમાં પણુ નિય- 
મસર રહેવું જોઇએ. 


ઉપર્‌ જણુ'વેલી બાબતો ઉપર સમયોચિત સાર કરીને ખાળા- 
એને ઉમ્મરના પ્રમાણુમાં કેળવણી આપવાની ચોજના કરવામાં આવે 
તો ભવિષ્યતી પ્રજા ત'દુરસ્ત નિવડે. ઇંગ્લાંડમાં ખાળ મરણુનુ પ્રમાણુ 
૧૮૯૪૬ થી ૧૬૦૮ ની સાલતા અરસામાં ૬ર વષે દર્‌ હન્નરે ૧૩૮ 
હતું. ઉપરના નિયમો પ્રમાણું શિક્ષણુક્રમ દાખલ કરવાથી સાનના 
ફ્રેલાવાધી ૧૪૬૯૪ માં મરણુ પ્રમાણુ ધટીતે, ૧૦૪ થવું ને હાલમાં 
દિન પ્રતિ દ્તિ બાળ મરણુ ધટીને ૪* સુધી આવ્યું છે, આ ધઢાડા 
પણુ ખીજ દેશોના આંકડા જેડે સર્ખાવતાં કાંઈ ધટાડો કહેવામ 
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નહી', સ્વિડન અતે નેર્વેમાં દર્‌ વર્ષે દર્‌ હજારે બાળમરણુવુ' પ્રમાણુ 
૫૯ છે. તંદુરસ્તી સાચવવાના નિયસે। સ્વિડન અને નોર્વેના લોકે 
પાળે છે. તે નિયમોતુ' યથાર્થ પાલન હિન્દના વતનીએ કરે તો 
ખાળ મર્ણુના પ્રમાણુમાં ધટાડો થેઇ શકે. 


પણુ અરે! એ સુખી દિવસતુ' દર્શન કરવાને હિન્દનતા હાલના 
વતનીએ ભાગ્યશાળી હોય અને તે સુખ દ્વિસ તેમતે પ્રાપ્ત થાય 
તો તેઓતુ' ખરેખર અહેભાગ્ય સમજવું, જે જે કારત્ાથી આપણી 
અવનતિ ચાલુ થઇ છે તે તે કારણ! જણુવા છતાં અને તેતુ નિવા- 
રણ કરવાનુ સામર્થ્ય કેટલેક અંશે રહેલું છે છતાં પણુ તે માટે પ્રયત્ન 
કરવામાં પ્રમાદ રખાય છે. જ્યાં દેશની માતાએને અજ્ઞાન રૂપી અંહન 
કારની કોટડીમાં કેદ કરી રાખી, નાનપણુથી અબળાપણામાં જીવન 
ગળાવી તેમના સુંદર અને પવિત્ર દેઠમ'દિર્ને અકાળે નાશ કરવાની 
કાશીશ કરવામાં આવે છે, જ્યાં તેમતે ઉપયોગી થઇ શકે તેવા સાન 
રૂપી સૂર્યનો પ્રકાશ પ્રાપ્ત કરવામાં રાજ્ય તરફથી ઘટતી સહાય 
અતે સગવડતેો રખદોબસ્ત કરી ઉત્સાહ દર્શાવાતો નથી, તે દેશની 
આએ ઉત્તમ માતાઓ શી રીતે થઇ શકે ! અતે જેતે દિત પ્રતિ 
દિન પોતાની બગડતી જતી તખીયતને। ખ્યાલ સરખો પણુ આવતો 
નથી, જેને ત'દુરસ્તી એ રું છે અને તેને શાથી સાચત્રી શકાય એ 
સંબંધી કશું ભાનજ નથી, જે ગૃહિણી નાના મોઢા કામકાજ શ્રમિત 
થયા છતાં પણુ ત'દુરસ્તીતે1 વિચાર કર્યા વિના કર્યા ન્નય્‌ છે અતે 
જેને શરીરને પુરતો વિકાસ થયા પહેલાંજ લમ્તી ગાંઠંથી જેડી 
પરિણીત જ'દગીના બોશ્નથી કચડી નાંખવામાં આવે છે તે માતાઓ 
સુંદર, ત'દુર્સ્ત ને તીરોગી ટો કેમ ઉત્પન કરે અને ઉછેરે ! 
૧૦ 
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અતે એવી આશા પણુ આધુનિક સમયમાં શી રીતે રખાય ? શ્રીમ'ત 
કૅઢુમ્બા પણુ આમાં અપવાદ રૂપ છે નહી. ધર્‌ કામમાં કરવી પડતી 
મહેનત તોકર રાખવાની સમૃદ્ધિતે આધારે રહેવાથી શરીરને યથેચ્છ 
કસરત આપવાનું પણુ તેમનાથી બનતું નથી. થીમ' તતી આ્રીઓને તો 
કુવા કે તળાવ ઉપર્‌ પાણી ભરવાને જવાનું હોતું નથી એટલે સ્વચ્છ 
હવાનો લાભ પણુ (નન મળતો નથી. આથી ધરતા કામરાજ 
કરવા એ સ્ત્રીઓતે માટે કસરત છે. પરભુ અતિશય શ્રમ પડે તેવાં 
કાર્યો વધારે કરવાથી ઉલડું નુકશાન ' થાય છે. “આ કસરતને લાભ 
શ્રીમંત કુટુમ્ખોને ભાગ્યેજ મળે છે, કારણુઃ કે તેઆ એવા કાર્યને 
માટે તાકર રખે છે. આથી તેઓનું ર ચોગ્ધ મહેનત વિના 
નિર્માલ્લ થઇ જાય છે. માબાપની સારી ત'દરસ્તીતે લીધે તેએ!' 
કદાચ શરીરે મજખૂત દેખાય છે પણુ તે મજખૂતાઇ કે શરીરતું 
સુંદરપણું પોતાના બાળકોને વારસામાં આપી શકાતું નથી. દરેક 
માતાને પોતાના ખાળક ઉપર એવો વાત્સલ્ય ભાવ હોય છે કે તેતો 
પોતાનો પ્રાણુ આપવાને પણુ તે ર્સંકોચાતી નથી. પણુ તેઓમાં રહેલા 
અમાનને લીધે બાળમરણવું પ્રમાણુ સમજ શકતી નથી અને તેથી 
અહનિર પોતાના દિવસો ગત બાળકના શેકમાં વતિત કરીને 
પોતાનું શેષ જીવન પુરૂં કરે છે. સય છે કે, હિન્દની માતાએઓતી આવી 
કરૂણાજનક અવસ્થા પાષાણુ હૃદયના માણુસતે પણુ પીગળાવે એવી છે, 
તેમ છતાં દુટ રિવાજ અતે વહેમ જતસમાજ ઉપર એટલો સચોટ 

કાખુ ધરાવે છે કે, હિન્દના સુશિક્ષિત સુધારકો આટલા વવના સતત 
પ્રયત્નથી પણુ ળથી રીવાજતે નિર્ઝીળ કરવા સમર્થ થયા 
નથી. શહેરની ગમે તેટલી સુશિક્ષિત બાળા પણુ ગામડાની અભ્મણુ 
અતે જગલી બાળાઓ કરતાં માતા તરીકે પોતાની ફરજ અદા કરવામાં, 


રક 
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૧૦૮ ના” 


'ધણે દરજ્જે ઉતરતી છે. તેમતી રહેણી કરણી એવા પ્રકારની છે કે 
તેએ સશક્ત પન ઉત્પન્ન કરવાને અસમથી છે. ભાગ્યવશાત એકાદ 
ફૂરજ'દતે જન્મ આપી શકે છે. ગરીબ અવસ્થામાં રહેતી બાળાઓ 
શરીરે ત'દુરસ્ત રહી શકે છે તથા ગાય ભેંસ ઉછેરવાતું તથા તેમતે 
દહેવાતું કામ ધણું સબળ રીતે કરી શકે છે. ખુલ્લા મેદાનમાં ઉછે- 
રીને તેએ! શરીરે ત'દુરસ્ત થવાથી પ્રન્નેત્પન્ન શક્તિ વધુ ધરાવે છે 
ને ધણાં સુંદર બાળકોને જન્મ આપી શકે છે. 
તમાદતણતાસારઉઞરારસારસામા, 


પ્રકરણુ ૨૧૫ મુ. 





ખાલ્યાવસ્થા# . 


ત'દુરસ્ત બાળક એ દૅશની ખરી દોલત છે અને બાળકે પલે 
હિંદવાસી જેઢલે અપ્રતિમ સ્તેઠ ખીજ કોઇ પણુ દેશના વતનીઓ 
રાખતા નથી- બાળકની ત'દુરસ્તીના સવાલતું યધેણ નિરીક્ષણ કરવાને 
તેના ગભવાસતી અવસ્થા સંમંધે પણુ જણુવું જઇએ. 


ગભલસ્થાન. 


સગર્ભા માતાઓના શરીરતી ત'દુરસ્તી સાચવવાતી કાળજી 
ઉપર્‌ ઉત્પન્ન થતા બાળકની ત'દુરસ્તીતો આધાર રહેલો છે એટલુંજ 
નહી પણુ માતાના મતના શુભાશુભ વિચારોની છાપ તે નિર્દોષતા મન 
ઉપર્‌ પડે છે. ત'દુરસ્ત બાળકો ઉત્પન્ન કરવાતે માટે માતાઓની 
સારવાર પ્રર્સગાતુસાર ઉત્તમ વૈદ કે દાક્તરોના હસ્તે થવી નનેઝએ. 
ત'દુરસ્ત માબાપ જ તંદુરસ્ત પ્રન ઉત્પન્ન કરી શકે છે. 


૧૪૮ સુશિક્ષિત આરયૈર્સતાતેનું આરોગ્ય. 





માતાએ સગર્ભા થાય છે યારે તેમતું લોહી ઘટ્ટ હોડું નથી. 
તે “સમયમાં તેમતી ત'દુરસ્તીતી બરાબર સભાળ શાખવી જોષીએ. 
માતાએ પોતાના બાળકને સુખી જેવાને વધુ ઉત્સુક હેય છે. તેમને 
પૈસે ટકે સુખી કરવાને તેઆ ધણી મહેનત ઉઠાવે છે પણુ તેઓને 
નીરોગી અને ત'૬દુરસ્ત જીવન વારસામાં આપવાતે। તેએ ભાગ્યેજ 
ખ્યાલ કરે છે. નીરોગી અને ત'દુરસ્ત શરીરની અમુલ્ય ભેટ મા 
તરફ્થી બાળકને મળે છે. આ ભેટ વારસામાં આપવાને માટે સગર્ભાએ 
સાદો ને પુદિકારક ખોરાક ખાવો જેઇએ. ખોરાકમાં રોટલી ધી ને 
દૂધ જેઇતા પ્રમાણુમાં લેવા, કળ ફેળાદિતા આહાર તેમણે મરજી 
સુજખ ને ગમે તે વખતે લેવો પરતુ કોઇ પણુ જતના માદક પદા 
થતો ઉપયોગ કરવો જઇએ નહી. 


સગર્ભા આ્રીએ શરીરતે હદ ઉપરાંત મહેનત આપવી નહી. 
દળવા, ખાંડવા તે ઉંડા કુવામાંથી પાણી કાઢવા વિગેરે બહુ શ્રમના 
કામો! કરવાથી ગભૈમાં રહેલા બાળકને હાતી પહોંચવાનો સંભવ રહે 
છે. તેવીજ રીતે ઝાઝો વખત ઉપર નીચેની ચઢ ઉતર કરવી નહી- 
કપડાં અતે બીજ ઉંચે સુકેલી ચીજને નીચે ઉતારવી વગેરે કામે। તેમણે 
કરવા નહી, એવા કામો કરતી વેળા ધણી વખત વધુ જેર થઈ નય 
તૌ તેથી ગર્ભાપાત પણુ થઇ નજય છે. ધરની અંદર્‌ નિરથેક દોડધામ 
કરવી પણુ નેરએ નહી. સગર્ભા સ્રીઓ પોતાની તદુદસ્તી કસરત 
નહિ લેવાથી બગાડૅ છે. તેમતી માંસપેશીઓ નરમ થઇ જય છે, 
સ્નાયુ! ઢીલા પડે છે, અતે પરિણામે પ્રસૂતિ વખતે તેમને વધુ કછ 
સહેવું પડે છે. શરીરના સ્નાયુએ અને માંસપેશીઓએની મજબુતી 
સાચવી શકાય તો કુદરતી રીતે ગભસ્થાનના અવયવે! મજખુત રહે 
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જે અને પ્રસુતિ વખતે સ્ત્રીએ કષ્ટાતી નથી. સગર્ભા સ્રીએએ પોતાની 
શક્તિ ટકાવી રાખવાને અતે શરીરતી ક્ષીણુતા અઢકાવવાને સવાર 
સાંજ ખુલ્લી હવામાં થોડે ધણો વખત પસાર કરવો જેઇએ. 


કસુવાવડ વખતે સ્ત્રીઓની સારી માવજત થવી જ્તેઇએ. ગમે 
તે વખતે કસુવાવડ થાય તોપણુ માવજત બરાબર કરવામાં ન આવે 
તા સ્રીઓને જ'દગીભર દુઃખી અવસ્થા ગાળવી પડે છે. સ્ત્રીઓને 
સુવાવડ કરતાં કસુવાવડ એ વધારે વિકટ સમય છે અતે તેમાં 
તેએઓતી અવસ્થા ધણી વખત બહુ સુસ્કેલીભરેલી થાય છે, ખેજવ 
વાળી સ્રીઓને ઝાડાની કબજ્યાત અતે સવારમાં ઉલટી થવાતું 
દરદ લાગુ પડે છે. ધણું ભાગે આ બિમારી ખીજે કે ત્રોજે મહિનેધી 
અટકી નય છે તો પણ્‌ તે વધારે સખ્ત હોય થારે દાકતર અથવા 
અનુભવી વૈદતી સલાહ લઈને ચે!ગ્ય ઉપચાર ફરવા ભ્ેદ્એ. કબ- 
જીયાત અટકાવવાના ઉપાયે! વખતસર લેવામાં ન આવે તો સ્ત્રીઓને 
પાંડુ રોગ લાચુ પઠે છે. રક્તસ્રાવ અને સુવા રોગ સગર્ભા સ્ત્રીઓને 
લાગુ પડે છે અને તેમની માવજત બરાબર ના કરવામાં આવે તો 
જ'દગીને તુકશાન પહોંચે છે. પ્રસવ વખતે દાયણે। સ્વચ્છતા રાખી 
શકતી નથી તો સ્ત્રીઓતે સુવા રોગ લાગુ પડે છે, પ્રસુતિના એર- 
ડમાં સફાઇ તે સ્વચ્છતા રાખવી જરૂરતી છે. 


પસુતિ વખતે આએઓતી જે પ્રકારતી સારવાર થવી ન્નેઇએ 
તે પ્રમાણુમાં બનતી નથી. હલકટ નનતતી દાયણ જેએને પેટ ભર- 
વાના સાધનો હેતા નથી અને ભાગ્યેજ માતાએ થવાતેો પ્રસંગ 
પડેલો હોય છે તેવી દાયણ્‌ાની સારવાર તીચે આપણે આપણી ખેતા 
અતે આએતે રાખીએ છીએ. ન્યાત જતના શિથ્યાભિમાનના- 
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સખમખથી કુળવાન અતે કેળવણી પામેલી દાયણુ।તી અછત વધુ જણાય 
છે. પરિણામે સ્ત્રીઓને પ્રસુતિ કાળે થવી જેઇતી માવજત કરવામાં 
આવતી નથી અતે સુવાવડીએના મરણેમાં દિન પ્રતિ દિન વધારે 
થાય છે. ન સંજેગોમાં બાળમરણુમાં વધારો થાય. તે સ્વાન 
ભાવિક જ છે 








ઇંગ્લાંડતી અંદર ૧૪૦૨ માં દાયણુ।તો કાયદો અને ૧૯૦૭ માં 
જન્મતે કાયદો પસાર કરવામાં આવ્યો તે પહેલાં રમીએ અતે બાળ- 
કેતા મરણુતુ પ્રમાણુ હાલમાં છે તેના કરતાં બમણું હતું. શાજ્ય 
તરફ્થી આવા કાયદા પસાર થવાને લીધે પ્રસુતાની અને બાળકની 
માવજત બરાબર કરવામાં આવે છે. માતપિતાએ કેળવાયલી દાય- 
ણે!તી સારવારથી પોતાના કુટુંબની સ્રોએતી માવજત કરાવતા નથી 
અતે પરિણામે સ્રી અથવા બાળક શમે ખેરમાંથી કોધ્તે તુકશાન 
પહોંચે છે તો તેએ ઉપર કાયદેસર કામ ચલાવવામાં આવે છે. 
દરેક માતાને રાષ્ટ્રીય સુખાકારીના કાયદાતી રૂએ સરકાર તરફથી પ્રસુતિ 
વખતે કેળવાયલી દાયણુ કામમાં લેવાની ફરજ પાડવામાં આવે છે. 
સ્રીઓને માતા થવાના પ્રસંગે ૨૨-૮-૦ રૂપીઆતું ભથ્થુ દાકતરી 
સારવાર કરવાને માટે અપાય છે. જક્વાતા દાકતરે। પોતાના લત્તાતી 
દાયગ્‌ા। ઉપર બરાબર જપતો રાખે છે. તેમનાં રાચરચીલા, કપડાં 
લત્તા અતે પત્રકોનુ' નિરીક્ષણુ વારવાર કરવામાં આવે છે. જન્મ 
નોંધાતાની સાથે દ્ાયણેને સુવાવડીની સારવાર કરવાની સચના આપ- 
વામાં આવે છે. ભાગ્યવશઞાત્‌ એવી કોઇક દાયણુથી સુવાવડીની સારી 
માવજત થઇ શકતી નથી કે તેની ગક્લતને લીધે ઓને સુવારેગ લાષુ 
પડેછે તો તે દાયણુનો પરવાનો! લઇ લેવામાં આવે છે. આવી યોજ” 
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નાને અવુસરીને સુવાવડમાં સ્રોએની અતે બાળકોની માવજત રાજ્ય 
તરફ્થી ઉત્તમ રીતે કરવામાં આવે છે. 


ઇંગ્લાંડ જેવા ઉધમી ઓઘેાગિક દેશમાં પરણેલી સ્રીઓને ધર 
નિભાવવા માટે મજુરી કરવી પડે છે. અત્યત ગરીબાઇને લીધે 
સુવાવડ થઈ રલ્રા પછી પોતાતા કામ ઉપર જલદી જવાને સ્રીએ 
વધુ ઉત્સુક હેય છે. આથી તેઓ પોતાની ત'દુરસ્તી સાચવી શકતી 
નથી. ખે જણુની ત'દુરસ્તી સાચવવાની ખાતર હવે સ્ત્રીઓને સુવા- 
વડની પહેલા અને પાછળ એછામાં આછા ચાર અઠવાડિયા સધી કામ 
ઉપર્‌ આવવા દેવામાં નથી આવતી. આ ખે મહિનામાં તેમને નિભાવ 
તેમના બચાવેલા પૈસામાંથી કરવામાં આવે છે અથવા કારખાનાના 
માલેકો તેમની મા૦-જતને માટે ન્નેઇતો ખચે આપે છે અને કામ 
ઉપર પાછી લાગે છે ત્યારે હક્તાથી તેમતા પગારમાંથી કાપી લે છેઃ 


ખાળકેોની માવજત# 


બાળકના જન્મ પછીના નવ માસમાં જે સંભાળ લેવાય છે 
તેજ સ'ભાળ ને માવજત ઉપર્‌ તેની તે પછીતી અથવા ભવિષ્યની 
જ'૬ગીતો આધાર રહે છેઃ તેમની ત'દુરસ્તી વધારવાને માટે અને 
શરીરની ખીલવણી થવાતે માટે ઘણાં સાધનો છે. ત્તાથી ઉત્તમ 
સાધન માતાતુ' ધાવણુ છે. બાળકને ધાવણુ ઉપર ઉછેરવામાં આવે 
તો તેની ત'૬ુરસ્તી સારી રહે છે અતે શરીરની ખીલવણી વધુ સારી 
રીતે થાય છે. બાળ મરણૂતું પ્રમાણુ વિશેષતઃ બાળકોને કૃત્રિમ દૂધથી 
ઉછેરવાથી વધુ થાય છે. પશુ વર્ગમાં ન્નેધ્શિં તો તેમતા બચ્ચાંઓ 
માતાતા ધાવણુ ઉપરજ ઉછેરાય છે. મનૃષ્ય જીવન અતે પશુ વગના 
જીવનમાં ધણુ। જ 'ૂરક છે. જનાવરેતે દુનીયાદારી અતે પેટ ભરવાની 


૧૫ર્‌ સુશિક્ષિત આયૈસંતાતોતું આરે્‌ાગ્ય. 








જ્ીકર હોતી નથી એટલે તેમતું દૂધ બગડતું નથી અતે એણછું પણુ 
થવું નથી. પરતુ માનસિક જીવનમાં ધણી વખત આ્રીઓતે પોતાની 
જતે મહેનત ફરીને ડઝત કુટુંબીજનેતું પોષણુ કરતું પડે છે એટ- 
લું“? નહિ પણુ નાના પ્રકારની હદ ઉપરાંત ચિ'તાથી સેાસાવું પડે છે 
તેથી તથા પ્રસૃતિના શ્રમતે લીધે તેમની તખીયતમાં ખીગાડ થાય છે, 
અને તેને લીધે બાળકને ન્નેઈતું સ્વચ્છ ધાવણુ મળી શકવું નથી. 
માતા ત'૬રસ્ત હોય છે તો તેતું ધાવણુ પુછિકારક રહે છે અને બાળ- 
કની ત'દુરસ્તી ધણી સારી રહે છે. માના ધાવણુ સિવાય ખીજ ઉપા- 
ચેથી બાળકોને ઉછેરવામાં આવે છે તો તેએમાં મરણુનુ* પ્રમાણ 
વધારે માલમ પડે છે. બાળકતે ધવરાવવાથી માતાઓની ત'દુરસ્તી 
પણુ સુધરે છે અને તેટલાજ સારૂ ઉભયના હિતને માટે બાળકોને 
માતાના ધાવણ્‌થી ઉછેરવાં ન્નેઇએ- 


આર્ય માતાઓ પોતાના બાળકતે માટે પ્રાણુ આપવાને પણુ 
વિલ'બ કરતી નથી. તેમતુ' વાત્સલ્ય આદરણીય છે અને બાળકે 
માટેનો ઉપાસના અતિ તીવ્ર છે. ત્યારે બાળકોની ત'દુરસ્તી સાચવવા 
માટે આર્ય માતાઓ શું ન કરે ? પરતુ મુશ્કેલી એ છે કે કેટલીક 
આઓમાં ચોગ્ય પ્રમાણમાં દૂધ ઉત્પન્ન કરવાની શક્તિ હોતી નથી. 
આમ થવાતું કારયુ એ છે કે કેટલીક બાળાઓને પુષ્મ ઉમ્મરે 
પહોંચ્યા પહેલાં માતા થવાનો પ્રસ'ગ આવે છે અતે તેથી તેના 
અવયવે યોગ્ય પ્રમાણુમાં ખીલી શકતા નથી. આવા સ'નેગોમાં 
આળકોને ધાવને હાથે ઉછેરવામાં આવે છે. 


આર્ય માતાએ પેોતાતાં છોકરાં ઉપરના અત્ય'ત પ્રેમને લીધે 
દરેક જાતની અગવડ પોતે વેઠે છે અતે બાળકોને અતિશય લાડ 
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લડાવીને હઠીલાં બનાવે છે. વાત્સલ્યનો આવે! ગેરઉપયોગ થવા દેવે 
ભેઇએ નહી. બાળકોતે શરૂઆતથીજ સારી ટેવ પાડવી જનેઇએ. 
આળકેતે અવારનવાર બખ્મે કલાકે વાર્ફેર ધવરાવવા જઇએ. એકી 
વખતે પદર મિનિટથી વધુ તેમતે ધવરાવવા નહી અતે ધવરાવતી 
વખતે તેએ ઉંધે નહિ એ ધ્યાનમાં રાખવું. બાળકતે ધવરાવ્યા પછી 
સ્તનની દી'ટી ધેઇઇતે લુછી નાંખવી. તેઓને નિયમસર દર ખે કલાકે 
ધવરાવવાનો રીવાજ રાખવો અને કુદરતી રીતે તેએ તેમાં જલદી 
ટેવાઇ જશે. | 


ધાવતા બાળકની માતાઓએ પોતાના ખોરાક ઉપર વધુ ધ્યાન 
આપવું ન્નેઈએ. ભારે ખોરાકતો ત્યાગ કરવો. છ સાત અઠંવાડીઆ 
સુધી તેમણે કેઇપણુ જતની અંગ મહેનત કરવી નહિ અતે શ્રમિત 
થૂવું નહી. ખોરાક સાદો સ્વચ્છ ને પુછિકારક રાખવો. યુરાપિઅન 
દાધએ માતાઓને “ સ્ટાઉટ 7” અને “ખીયર” દારૂ લેવાની ભલા- 
મણુ કરે છે. આથી કશે! ફાયદો થતો નથી પણુ ઉલટું માતા અને 
આળકના તનની સુખાકારીને તુકશાન પહોંચે છે. ધાવતા બાળકની 
માતાઓએ ધરકામમાં ઝાઝી મહેનત લેવી નહી. ખોરાકથી શરીરમાં 
ઉત્પલ થતી ચરબી ફાજલ પડતી નથી કેમકે કામ કરવાથી થતા 
શરીરના ધસારામાં તે ખપી જય છે. વળી ધાવણુ દારા તેએ, 
પોતાના બાળકને પોષણુ આપી શકતો નથી. પરિણામે બાળકે! શરીરે 
શુષ્ક, નિરૂત્તાહી બતે છે અને દૂધમાં ચીકાસનું' તત્વ ઓછું હોવાને 
લીધે ખીચારા બાળકતે અપચે। થાય છે. બાળક નવ સહીનાતુ' થયા 
પછી તેને ધાવણુથી છેડડાવવાતે પ્રયત્ત આંદરવે।* ધીમે ધીમે માતુ' દુધ 
જોણું કરવું ને ગાયતું દુધ ને પાણી બરાબર પ્રમાણુમાં મેળયીને 


૧૫૪ સુશિક્ષિત આર્યેર્સતાતોતું આરેગ્ય. 





ખાળકતે પીવરાવવું. ત્યાર પછી પાણીનું પ્રમાણુ દિન પ્રતિદિત ધટાડી 
બાળકતે શુદ્ધ દૂધ પીવરાવીને ઉછેરવું જોઇએ. 


બાળકોને વધુ ધવરાવવાથી આંકડી આવે છે અથવા શરીર 
ક્ષીણુ થતું ન્નય છે કેમકે હોજરીમાં હદ કરતાં વધારે દૂધ પડવાથી 
પાચન થઈ શકતું નથી અને તેથી શરીરને ન્નેધતા પ્રમાણમાં પોષણુ 
મળવું નથી. અથવા તો તેમાં ચીકાસતુ' પ્રમાણું એઆછુ' હેય છે તે 
તેઓને માતાનુ' ધાવણુ માફક આવતું નથી. 


ધાવણુ બાળકને માફક નથી આવતું તો તેએ ધાવ્યા પછી 
કલાક અડધો કલાક રડે છે; વજનમાં વધતા નથી અને મેળવેલું 
વજન ગુમાવીને ક્ષીણુ થતા જય છે. અથવા તો ધવરોવ્યા પછી ધાવણુ 
ઉલટી કરીને બહાર કાઢી નાંખે છે. આવા સન્નેગોમાં માનુ' ધાવસ 
બગાડવાનાં કારણો શોધીને તેને શુદ્ધ બનાવવાના ઉપાયો હાથ ધરવા 
નેઇગે. માતાએએ વધુ આરામ લેવો! જેઇઇએ. રાત્રે વહેલા સુવાની 
ટેવ રાખવી જેઈ એ. બપોરે શ્રમ ટાળવાતે થોડો આરામ લેવો 
જેોધંએ અને ધાવણુ બરાબર ન આવે તો બાળકને ગાયતું દૂધ આ- 
પૂવું જઇએ. મિશ્ર દૂધ આપવામાં કે!ઈઈ પણુ જાતની હરકત નથી. 

આધુનિક સમયમાં કેટલીક સ્રોએઓ પોતાના શરીરની કોમળતા 
,અતે નાજાકતા દર્શાવવાની ખાતર ત'દુરસ્તી સારી રહેતી નથી એમ 
જણાવી બાળકોને ધવરાવતી નથી. પરતુ તેમની ત'દુરસ્તી બાળકને 
છ્રવરારવાથીજ સુધરે છે. અલબત્‌ એવા કેટલાક પ્રસંગો છે કે જે 
વખતે બાળકોને માના ધાવણુને બદલે ખીજું કાંઇ આપવાની ચોજના 
કરવી જેઇએ. 


જેવાકેઃ--(૧) ધાવણુ સત્ત વગરતું કે એછા પ્રમાણુમાં મળતું હેય 
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કે જેથી બાળક દિન પ્રતિદિત ક્ષીણુ થતું જતું હોય 
અથવા તેનામાં અીણુના ચિન્હ જણાતા હોય. % 
(૨) માતા કોણ ગભીર માંદગી ભોગવતી હેય અથવા 
જેને ક્ષય કે સુવા રોગ લાગુ પડયે! હેય. 
(૩) તે એવા કેઈ તાવથી પીડાતી હેય કે જે બે ત્રણુ 
કે વધારે દિવિસ સુધી ઉતરતોજ ન હેય. 
(૪) અથવા તો સ્તન પાકે! હેય. 
ઉપર દર્શાવેલા સ'જનેગોમાં બાળકને માતાનું દૂધ આપવું જોઇએ 
નહી. માખાપની આથિક સ્થિતિ સારી હોય તો એવા સ'નેગેમાં 
ખાળકતે માટે ધાવ રાખવી ઉચિત છે. પરંતુ તેમ કરવા પહેલાં તે 
ધાવની ત'દુરસ્તીની ખાસ કરીને તપાસ કરાવવી ન્નેઇએ, કારણુકે 
તેની તંદુરસ્તી ઉપરજ બાળકના ભવિષ્યની ત'૬રસ્તીનો આધાર રહેલે 
છે. તેના સૌથી નાના બાળકને અને જે બાળકને ધવરાવવાનુ' હેય 
તેની ઉમ્મરમાં જેમ બને તેમ એછે તધ્ાવત હોવો નેઇએ એટલે 
આશરે વધારેમાં વધારે એક માસની. 
આપણા દેશમાં ઝુળવાત સ્રીએ ધાવ તરીકે મળી શકતી નથો 
હલકટ સ્રીઓ ધાવ તરીકે કામ કરે છે. અતે તેએ જેઇએ તેવી; 
સ્વચ્છતા રાખી શકતી નથી. આથી બાળકની ધાવ પસ'દ કરવામ . 
આપણે ધણા સાવધ રહેવુ' જેઇએ અને તેની સુઘડતા ઉપર ખાસ 
ધ્યાત રાખવું જેઇએ. 
સારા ધરની, સુધડ, ૨૨જ'દવાળી ધાવ મળવાના અભાવે બાળન 
કોને બકરી કે ગાયનાં દૂધથી ઉછેરવામાં આવે છે. આ ડૂધ ધણે ભાગે 
ગુણુમાં માના દૂધતે મળવું હોવું જોઈએ. બીજ પ્રાણીઓના દૂધ 


૧૫૬ સુશિક્ષિત આય સ'તાતોતું આરિગ્ય. 





કરતાં ગાયનું દૂધ માના દૂધતે વધારે મળવું હોવાને લીધે બાળકોને 
વધુ માફક આવે છે. ગાયનુ' દૂધ પીવરાવીને બાળકતે ઉછેરવાતું સૈ 
કોઇ્તે ધર્ણું સહેલું લાગે છે. પરતુ વાસ્તવિક રીતે તેમ નથી. નાનાં 
ખાળકને ગાયના ફૂધ ઉપર ઉછેરવામાં ધણી ન્નેખમભરેલી જવાબદારી 
રહેલી છે. બાળકને મોહે દૂધની શીશી ધરી રાખવામાં તો કશી 
આવડતની જરૂર નથી પણુ શીશીમાં દૂધ ભર્યા પહેલા તેતે કેવી રીતે 
મિશ્ર કરવું તથા મલાઈ, સાકર અતે પાણીનુ' કેટલું પરમાણુ લેવુ' કે 
જેથી ધાવણુતે મળતું દૂધ બને. એમાંજ આવડતની જરૂર છે. આ 
આવડત નથી હોતી તો કુમળા ઉગતા બાળકને દ્રધ ભારે પડૅ છે 
અતે તેથી પચી શકતું તથી. આથી તેની ત'૬રસ્તીમાં બગાડે! થતાં 
વાર લ્લાગતી નથી. તેની બિમારીનુ' કારણુ માતાતુ' દૂધ નહી મળ- 
વાનુ' અને ગાયતુ' દૂધ નહી પચાવી શકવાતુ' દર્શાવવામાં આવે છે. 
ફક્ત ચોડાજ બરાબર સમજે છે કે જે મિલાવટથી ગાયનુ' દૂધ આપ- 
વામાં આવે છે તે મિલાવટ જ ખામીવાળી છે અતે તેથીજ એ દૂધ 
ખાળકતે અતુકૂળા પડતું નથી. પરિણામે બાળકે અલ્પ આયુષ્ય ભોગવી 
ચથેચ્છ સારવાર અતે પોષણુકારક ખોરાક વિના સુખી ધરેમાં હમે" 
શનો સંતાપ સોંપી પરમેશ્વરના દરબારમાં પાછાં ફરે છે. 
 શ્માતાના દૂધતા અભાવે બાળકીને ગાયના દૂધ ઉપર ઉછેરવા 
નેઇએ. ગાયતું દૂધ શુદ્દ, પોદિક અતે રેગતા જતુ વિનાતું હોવું 
ન્નેઇએ- ધવરાવાની શીશી હેોડીના આકારમાં અથવા ઘણે ભાગે 
માતાના સ્તનના આકારતે મળતી હેવી ભ્નેધ્એ, દૂધ આપવામાં 
દરેક શીશી અતે રોટીને મરમ પાણીમાં ધેોઇઇતે ચોખ્ખી કરી નાંખવી. 
આળકને શીશૌથી ધવરાવતી વખતે ધણી સાવચેતી રાખવી પડે છે. 
શીશી .એકદમ ભરેલી રાખવાથી મિશ્ર દૂધ વધુ પ્રમાણુમાં બાળકના 
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માંમાં આવે છે ને વખતે અંતરાસી પણુ જય છે. ધાવણુતી શીશી 
એવી ઢબથી પકડવી કે જેથી બાળકને દૂધ જેઇતા પ્રમાણુમાં મળવું 
રહે અને ધાવે ત્યાં સુધી રોટી દૂધથી ભરેલી રહે. કોઈ કોઇ ખાળ- 
કેતે ગાયતું દૂધ માફક આવતું નથી. તેવા સંન્નેગોમાં સારા વૈદ 
અથવા દાકતરતી સલાહ લેવી જેઇએ. સ્ટાચેવાળા ખોરાક આપવામાં 
માબાપે ધણી સાવચેતી વાપરવી. માતાએ પોતે પોતાના બાળકોને ન 
ધવડાવી શકવાના સબબથી જેટલા મરેણા થાય છે તેથી વધુ મરણુ 
આજકાલતી અલોક્ક શોધથી બનાવેલા બાળકોના કહેવાતા પોછિક 
ખોરાકના ઉપયોગથી તથા ખાળકેતે જે તે ખાવા દેવાથી થતાં 
જણાય છે. પાદિક ખોરાક બરાબર રીતે આપનામાં આવતો નથી તો 
પશિ્ણામે બાળકો ભવિષ્યમાં મોટી વચે સારી ત'દુરસ્તી ભોગવતા 
નથી અને નાના બાળકોતી કુમળી હોજરી ભારે ખોરાક પાચન કરી 
શકે એમ ન હેવાયી તેમને દૂધ શિવાય ખીજ્ને કાંઇ પણુ ખોરાક 
આપવા પહેલા બારિક ' નિરીક્ષા કરવી ધટે છે. 


ખાળ રમતતી વસ્તુએ રડતાં બાળકતે શાંત રાખવાને માટે 
ધાવણી, રબરતી ટોટી અથવા ખીજ અનેક પ્રકારની રમતની ચીનને 


તેમના હાયમાં આપવામાં આવે છે. બાળકે! તેને મામાં દાખી આનદ 
માને છે. તેમતા મૉમાં આવી ચીજને ધણી વખત્ત રહેવાથી તેમની 
પાચન ક્યાતે નુકશાન પહોંચે છે. થુ'ક જે દૂધ અતે ખાવાની 
વસ્તુઓતે પચાવવાને ધર્ણું ઉપયોગી છે તે ખોરાક સાથે મિત્ર થયા 


વિના જઠરમાં ઉતરે છે. અને સતેજ થતી પાચત ક્રિયાને મદ 
બનાવે છે. ધણી વખત બાળકની રમતની ચીજે ગ'દી અને અસ્વચ્છ 


જગામાં પડી જય છે. બાળકે રડવા માંડે છે અતે તેમતે જલદી 
શાંત કરવાના ઉદ્દેશથી સા૬ કર્યા વગરજ પાછી આપવામાં આવે છે. 


૧૫૮ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાતેતું આરોગ્ય. 





પરિણામ એ આવે છે કે, ધણી વખત ગ'દી જગાના ઝેરી જ'તુએ 
માટીની સાધે બાળકના મૉંમાં' જય છે અને થુ'ક જેડે મળી બાળ- 
ઝના શરીરમાં અનેક પ્રકારના વ્યાધી ઉત્પન્ન કરે છે. રમતતી ચીનને 
ધણી વખત મૉંમાં રાખવાથી બાળકોની જીભ સુજી આવે છે, તેમને 
પાણીનો શેષ પડે છે, તે ઉપરાંત તીચે જણાવેલાં દરદોથી બાળકે 
હ'મેશને માટે પીડાય છે. 

૧. જન્મતા બાળકોના અવયવે। ધણા ઝુમળા હેય છે તે સર્વને 
વિદ્તિ છે. કઠંશુ ચીજે જેવી કે ધાવણી ધુધરે વગેરે અતેક રમતની 
વસ્તુઓ રમવા આપવાથી કેટલીક વખત બાળકનો તાળું ભાગ ઘણે! 
વિકાસ પામે છે. આથો તેમનાં ઉપલા જડબાને! ભાગ લૅ'બાય છે. 
અતે ધણા ખબાળકેના દાંત ઉગે છે તારે એક બહાર તો ખીજે અંદર 
પડતો જણાય છે. રમતતી ચીશે ધણી વખત લાંબી હેઇનતે બાળકો 
નિર્દોષ રીતે ગળા સુધી લઇ જઈને ચૂસે છે. તાળુતો પાછલે ભાગ 
સ્હેજ વધવાથી તેએ ઉમ્મરે પહોંચતાં નાસિક દારા શ્વાસ લેવાતી 
ક્રિયા કરી શકતા નથો. સુખ દારા શ્વાસ લેવાથી સસણી, કાસ 
અથવા ક્ષયના દર્દથી ભવિષ્યમાં પીડા ભોગવે છે. તે સર્વ ર્દ્દૌ 
નીડર્પણે જણુવવુ' જઇએ કે-રબરતી ટોટી, ધાવણી ચામડાતી અને 
કઇં જાતની રમતની ચીને મૉંઢામાં ધાલવાતી રીતને આભારી છે. 

સાત માસના ત'દુરસ્ત ખાળકેતે દાંત છુટવા માંડે છે અતે ત્યાં 
સુધી તેમને ઉમ્મરના પ્રમાણુમાં મિશ્ર કરેલા દૂધ સિવાય ખીજું કરું 
આપવું જોઇએ નહી. 

કસરત? 
મ્હોટા છેકરાએઓતી પેઠે તાના બાળકોને પણુ કસરતતી જરૂર 
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છે. તેએ કુદરતી રીતે હાથ પગ હલાવ્યા કરે છે. તે એક કસરત જ 
છે. કોઇ કે!ઈઈ વખત. રડવાથી પણુ તેમતે ઉત્તમ ફસરત મળે છે. 
શોતતી વખતે નાના બચ્ચાંએતે બહાર લઈ જવાં નહી. 

કપડાં, 

નાના બાળકોને પવનના સપાટામાં ખુલ્લા શરીરે રાખવાથી 

શરદી જલદી થાય છે. તેમને ત્રડ્તુ અનુસાર ગરમ અથવા સુતરાઉ 
પોષાકમાં રાખવાં નેંઇએ. કુદરતી હાજતોથી પહેરેલા કપડાં બગડે કે 
ભીના થાય તો જલદી બદલાવી ધે!ઇ નાંખવા નેઇએ. બાળકને 
પહેરાવવામાં આવતા કપડાં સ્વચ્છ અને સૂર્યના તાપથી સારી રીતે 
સુકવેલા હોવા જઇએ. 

જ્વચ્છતા# 

- બાળકેતે જન્મથી દરરોજ નહાવાની ટેવ પાડવી નેઇએ. તેઓના 
ન્હાવાતો વખત સવારને રાખવે.. નહાવાનું પાણી ધણુ' ગરમ હોવું 
જેઇએ નહીં. ન્ડવરાવતી વખતે તેમતા કુમળા શરીરને ગરમાવો 
આપે એવા એટલે કે ૪૦ ડીગ્રી સુધીના ગરમ પાણીથી ન્હવરા- 
વવામાં આવે છે તા તેએતે એક જતની કસરત મળે છે અને 
શ્વાસોશ્વાસની ક્યાને મદદ મળે છે. 

સ્વચ્છ હવા? 
બાળકોતી શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયામાં આકસીજન વાયુની વધુ જરૂર 
રહે છે. તેએતી ત'દુરસ્તી માટે સારા ધાવણુની જેટલી જરૃર છે તેટલીજ 
અગત તેમર્તે ચે!"ખી હવા, ગરમાવો! અતે સર્યૈતા કીરણુ।ની પણુ છે. 


ખાળકતે જે ઓરડામાં રાખવામાં આવે તે ઓરડે વિશાળ 
સ્વચ્છ હવાથી ભરપુર અતે સૂવૈના કિરણાતેો પ્રકાશ આવે એવો 


૧૫૬૦ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતોતું આરેગ્યે* 


હોવો જેઇએઃ ભેજવાળી, ખરાબ બોવાળી, સૂર્યના પ્રકાશ વિનાની 
જગામાં બાળકને રાખવાથી તેમની તખીયત ખગડૅ છે એથી પણુ 
ખાળ મર્ણુના પ્રમાણુમાં ક'ઈકે વધારો થાય છે. 


ખાળકોનાં આંખ અને કાનની .પૂણું સ'ભાળ રાખવી જઇએ. 
આંખતા પોપચાં સુઝી આવે અથવા કાનમાંથી પરં વહેવા માંડે તો 
અનુભવી ડાકતર અથવા વૈદતી સલાહ લેવામાં વિલ'બ કરવે। નહિ. 
આવી બાખતમાં ખેદરકારપણુ' રાખવાથી નાના બાળક આંખ અને 
કાનના નાના પ્રકારના રંગોથી પીડાય છે. કેટલીકવાર તો હ'મેશને 
માટે જીવનપર્યંત આંખ અને કાનની કુદરત તર્કથી મળેલી અમુલ્ય 
બક્ષીસોથી વ'ચિત રહે છે. 

નાના ખાળકેતે ખેસાડવાની કોશીશ કરવી નહી. તેમના માથાતો. 
ભાંગ ભારે હેય છે અતે શરીરના અવયવો નરમ અને કુમળા હોય 
છે, એટલે માથાના વજનથી કદાચ તેમના હાડકા વળીને નમી જવાને. 
સ'ભવ રહે છે, પરિણામે તેમની છાતી નબળી પડી જાય છે અને 
ડત્રચિત્‌ પીઠમાં ખુધધ પણુ નિકળી આવે છે. 

ખાળડની ત'દરસ્તી. 

ત'દુરસ્ત બાળકનાં લક્ષણુઃ-જ્યારે બાળક ત'દુરસ્ત હેય છે યારે- 

(૧) તે ખોરાક સારી રીતે લઇ શકે છે. અને રાત્રે બરાબર 
ઉમે છે. માત્ર ન્ડવડાવતી વખતે કરે કપડા પહેરાવતી વખતે જ રૅડૅ છે* 

(૨) તેનુ' શરીર્‌ ભરેલું હેય છેં. પણુ ખહુ જાડુ હોતું નથો. 

(3) તેનુ' શરૌર નિયમસર વજતમાં વધતું નય છે. 

(૪) નાસિકા દારા છુટથી શ્રાસેશ્રાસ લઇ શકે છે. * 

(૫) સાતમે મહીનેથી તેમતે દાંત કુટવા માંડે છે અને ખે 


આલ્ાવસ્થા* દક ૧૬૧ 





વર્ષની અંદર તેના મોંમાં દાડમની કળીએ સરખા નાના કોમળ અને 
સુંદર દાંતની હાર બ'ધાઇ જય છે. 

(૬) નવ માંસ પછી તેતે બેસાડવામાં આવે છે તો તેએ ટટાર 
ખેસી શકે છે. 

(૭) બાર માસે તે ચાલતાં શીખે છે ને ખે વરસતુ' થાય છે 
ત્યારે તે પોતાની નિર્દોષ અમૃત ભરેલી તે અસ્પષ્ટ વાણીથી તેના 
માતપિતાતા હંદ્યનતે આલ્હાદિત કરે છે. 

રડતુ' ખાળક* 

બાળક શ્રાતાનુ” દરદ અતે સુસ્કેલીએ રડીને જણાવે છે. ધણી 
વખત તેતે પુરતો ખેદરાક નડી મળવાથી અથવા તો ધાવેલું પાચન 
નહી થઇ શકવાથી એકાએક રડવા માંડે છે. તેતે શાંત કરવાતે ધણી 
ચતુરાઇ અને સમયસૂચકતા વાપરવી પડે છે. ભૂખથી રડતા બાળકને 
ધવરાવવુ જેધએ. ધાવણુ વધુ અપાયેલું હોય અથવા ધણુ જલદી 
તેને ધવરાવવામાં આવે તોએ બાળક રડવા માંડે છે. બાળક નિયમ- 
સર્‌ વજનમાં વધતું હોય તેને ધાવ્યા પછી ઉલટો થતી નહોય અને 
પેટતો ખુલાસો સારે હોય તો તે સ'બ'ધમાં અપચાનેો સવાલ રહેતે 
નથી* ગરમીના દિવસોમાં અળાઇઓ કુટી નીકળે છે તેના ચટકાથી 
બાળકને વેદના થાય છે અતે તે રડવા માંડે છે. રાતમાં એકાએક 
દાંત ફુટે છે તે વખતે તે વેદનાને લીધે. રડવા માંડે છે. મચ્છર વગેરે 
જ તુએના ચટકાથી હેરાન થાય છે તો તે રડવા માંડે . છે. ઉપરના 
સંજેગામાં અતે તેવા બીન અનેક કારણુ।ને લીધે બાળક રડવા માંડે 
છે તેથી. રડતા બાળકને શાંત રાખવાના ઉપાયો યોજતા પહેલાં તેના 
રડવાના કારણુતે શોધી હઢવું જોઇએ. 

૧૧ 


7 સુશિક્ષિત આર્ય'સ'તાને[તું આરે્‌ાગ્ય* 





શેગી બાળક. 


રેગી બાળક વજનમાં ઉમરતા પ્રમાણમાં વધતું નથી. પણુ 
ક્ષીણુ થતું નનય છે. શરીરની પ્રકૃતિ જેઇએ તે કરતાં વધારે ગરમ 
અથવા ઠડૅ'ડી રહે છે. રાત દિવસ ટે ટે' કરીતે માબાપતે કંટાળા 
આપે છે. ધાવવાની જત્તાસા છતાં ધાવી શકવું નથી અને રડવા માંડે 
છે. તેના અવયવો! લાલ થઇ આવે છે. ઉલટી થવાથી નબળાધને 
લીધે તે કદાચ પીડાય છે. ધણી વખત ઝાડાતી કબજીયાતથી તેના 
પેટમાં ૬ઃખે છે. કફ છાતીમાં ભરાઇ નય છે અને શ્વાસોશ્વાસની 
ક્રિયા ધણી ત્વરાથી ચાલે છે. ગુમડાં થઈ આવે છે અથવા હાથ 
અને પગ સુજી જય છે. આવા રસંજેગોમાં અતુભ્વવી વૈદ અને દ!કત- 
૨તી સલાહ લઇતે બાળકની સુખાકારીના ઉપાયો યોજવા જેઈએ. 
નાના ખાળકોને ખે *નતનાં દર્દ ધણી વખત લાગુ પડે છે. ક્ષીણુતા 
અથવા ક્ષયના દર્દો. બાળકોમાં ચરબીનો ભાગ રહેતો નથી. ચામડી 
ચીમડાયેલી અને કર્ચલીવાળી થઇ નય છે. ખભાનાં હાડકાં બહાર 
નીકળી આવે છે. અને ચહેરાનો આકાર ખેડેળ થઇતે ધરડા માણુ- 
સના સૂકા ડાચા જેવો દેખાય છે. બીજી બીમારી એ છે કે બાળક 
સુઢાતુ નથી પણુ તેવું અંગ કુલી આવે છે અને તેતી ઉમરના પ્રમા- 
ઘ્યુમાં તેતું વજન વધારે હેય છે. બાળકોના પેટ એકાએક જુલી 
જાય છે અતે રાત દિવસ ધાવણુને માટે રડયા કરે છે, આ ખાળકો 
ચાલતાં મોડા શીખે છે. આવી સ્થિતિમાં બાળકતે ચરખીવાળા 
પદાથે ખાવાતે આપવા નેેઇએ. માખણુ મભાઈ અથવા કોક્થીવર 
ગોાઇલ આપવાથી મોટા થયે તેમના શરીરતું સમતોલપણ ડે 
* પાછુંશ્મેળવી રકે છે. 


આલ્યાવસ્થા. ૧૬૩ 





ખાળક છ મહીનાનું થાય તે દરમિયાનમાં તેતે શીતલા ટ'કાવવા 
જોઇએ. પહેલાં સે'કઠે ૨૩ ઢકા બાળકો શીતળાતા ઉપદ્રવથી મરી 
જતા અને આ મરણવું પ્રમાણુ અટકાવવાતે આર્ય માતાઓ પોતાના 
અજ્ઞાનને લીધે શીતળાદેવીતીઃ આરાધના કરીને પોતાના બાળકને 
ઉપદ્રવથી બચાવવાતી ઉતા ધરાવતી હતી. સાનના પ્રકાશથી અને 
વૈદછીય શોધને લીધે હવે આર્ય, માતાએ પોતાના ખાળકેતે શીતળા 
કેઢાવવામાં ધણી આગ્રહી રહે છે અતે પરિયામે તેએના બાળકોના 
શરીરમાં ગરમીનો ઉપદ્રવ યતો નથી. 


શીતળા કઢાત્યા પછી કર્માધીનત યોગે બાળકને એરી, અછબડા 
અને શીતળાને રોગ લાચું પડે છે તો તેવા બાળકોમાં મરણનું 


પ્રમાણુ ધ્ણુજ એણછું આવે છે. 


૧૬૪ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાનોનું આરેાગ્ય. 





પ્રકરણુ ૧૬ મુ. 





બાળ વષ. 
મા બાપે એકથી પાંચ વરસતી વયના બાળકની ત'દુરસ્તી ઉપર 
ધર્છું બારીક ધ્યાન આપવું ન્નેધ્એ. એકથી પાંચ વરસના ખાળકને 
ચેપી રોગ જલદી લાગુ પડૅ છે, માટે અસ્વચ્છ હવા, ગ'દી જગ્યા 
અને મચ્છરતા ઉપદ્રવવાળી જગાઓમાં બાળકોને જવા દેવાં જઇએ 
નહી. બાળક દેખાવમાં ગમે તેટલું મજબુત જણાય તોપણુ તેના 


શરીરતી રચતા નાજુ* હેય છે અને તેથી ઝીણા ઝેરી જુઓ તેના 
શરીરતી અંદર પેસી અનેક પકારના રોગને ઉત્પન્ન કર્‌ છે. 


હિંદુસ્થાનમાં રાજ્ય તરફથી નાતી વયના બાળકોની ફરજિયાત 
દેખરેખ રાખવા સાર્‌ ક'ઈ પણુ ઉપાયે! લેવાયા નથી. ઇંગ્લાંડમાં નને 
કે પ્રનના ખાળકેની ત'દુરસ્તી સાચવવાતે રાજ્ય તરફ સતત પ્રયત્નો 
લેવાય છે તો પણુ તે દેશમાં, એકથી પાંચ વષના બાળકની સંભાળ તો 
તેમતા મા બાપ ઉપર રહે છે. હિદુ માં બાપો તેમતા બાળકતી 
હયાતી ઉપર પોતાની આ જ'દગીતો અને હવે પછીના બીન્ન 
જન્મતા સુખી ભવનો આધાર સમજે છે. તેએ પોતાના બાળકની 
ત'દુર્સ્તી સાચવી રાખવાને પોતાની અકલ સ્રુજબ દરેક યત્ન કરે છે 
ઝએ નિઃસ'શય છે. ' 

ફરજીયાત કેળવણીના કાયદાને લીધે ઇંગ્લાંડમાં પાંચ વરસના 
ખાળકને નિશાળે જવું પડે છે. આ વયથી દેશમાંના બાળકોના શરીર 


રક્ષણની સંભાળ સરકાર રાખે છે, અતે ભવિષ્યમાં તેએ દેશના 
સ્ત'ભરૂપ બતી દેશની આબાદાનીને ઢકાવી રાખે એવી કેળવણી 
આપવાને ખંદોબસ્ત કરે છે. 


ખાળ વય. ૧૬૬૫ 


૫ ૭”, ૮૫૫ ૭”"૫ ૦૦૦૨૯૦૫૦ ૮૦-૦૧-૫૫૯૦. 


વિદ્યાલયોમાં વારવાર થતી શારીરિક તપાસને લીધે, એવું 
માલૂમ પડયું છે કે ધણી વખત માબાપોના અસ્ઞાન કે ખેદરકારીને 
લીધે છે।કશએને દાંત સડવાના, ડુંઝી નજરના, માથાના, ચામડીના 
કે નબળાઇના રોગે લાગુ પડે છે. વળી આ તપાસ ઉપરથી એવું 
પણુ માલુમ પડયું છે કે, નેન આવા રેગોને જલદીથી પારખાને 
ચાંપતા ઉપાયો લેવામાં આવ્યા હોત તો ધણી ખરી વખતે રેગ 
આંગળ વધતેજ નહી. બાળકોને હ'સેશને માટે તે વ્યાધિથી આરામ 
મળતે. એકથી પાંચ વપૈની ઉમરના બાળકોમાં આવા અનેક રેનો 
ચવાતો સભવ છે અને તેથી તે શરૃથીજ નાખુદ કરવાતે અનુભવી 
વૈદ અથવા દાકતરોની પાસે તેએના શરીરતી વાર'વાર તપાસ કરા” 
વવી નેઇએ. બાળકો જ્યારથી નજર માંડતાં શીખે છે ત્યાર્થીજ 
તેઓનાં તન અને મનની કેળવણી શરૂ થાય છે, આ નાતી કુમળી 
વયમાં તેઓના તન અને મન ઉપર જે સંસ્કાર પડે છે તે જીદગી 
પર્યત કાયમ રહૈ છે. તેઓના મનની શક્તિ ધણી અલોકીક હેય છે. 
કઠિનમાં કઠિન રીતરીવાજો અને અભ્યાસ તેએ સહેલાઈથી શીખી 
શકે છે. બાળક પોતાના મા બાપ તરફ ઉદ્દાત કે નમંતતાઈ ભર્યું 
થશે તેને! આધાર તેની ત્રણુ વરસતી ઉમર સુધીમાં તેના માં બાપ 
તેની સાથે કેવી રીતે વતેં છે તેના ઉપર રહે છે. 








આ સર્વ ખીના કદાપિ વિસ્મય ઉપજવનારી જણાય પણુ તેમાં 
કાંઈ અતિશયોક્તિ નથી. સાતમા વર્ષે સુધીમાં તો તેની ચાલ ચલકત 
પણુ એક પ્રકારની બંધાઇ જાય છે. વિદ્યાલયોમાં કરાવવામાં આવતો 
અભ્યાસ ખાળકે।ના મતથી પુનરાવસૈન હોય છે. અને તેઓ વિદ્યા 
અભ્યાસતી અવસ્થામાં ઘણુ વખત રમત ગમતમાં પસાર કરે છે. 


કૃદુદુ સુશિક્ષિત આર્યૈસતાને[નું આરેગ્ય* 





બાળકની મોટી ઉમરે વિદ્યાની પરીક્ષામાં પાશ્તિષિક, પ્રમાણુ પત્રો 
અતે સુવણુ ચરક મેળવે છે ત્યારે સ્નેડીએ અને સબંધીઓ તેના 
ચાતુયૈતી અને અભ્યાસની ધણી પ્રશ'સા કરે છે. પણુ આ ચાતુર્ય 
અને અભ્યાસના પ્રેમતે તે સાત વરસના બાળકમાં અભાવ હતે જ 
નથી. ફક્ત તેતી ઉમરના પ્રમા'શુમાં તે વિકાસ પામે છે. ચિકિત્સા 
કરનારાઓને અચ'બાના સાગરમાં માંખી આલ્હાદિતિ બનાવે છે. 
એકથી પાંચ અથવા સાત વરસના બાળકના તન અને મનની કેળ- 
વણી વિકાસવવાતે જે પ્રયતન આદરવામાં આવે છે તે આદરણીય છે. 


ડે ડયુમોન્ડ પોતાના “ બાળક તેનો સ્વભાવ અતે તેતી 
ખીલવણી ” નામના પુસ્તકમાં નીચે પ્રમાણે જણાવે છેઃ- 


ખાળકોતી ખુહ્દિના વિકાસ થવાને અતે તેઓતે સદગુણી બના-- 
વવાને કેળવણીની જરૂર છે એ નિર્વિવાદ્તિ છે. પણુ તે કેળવણી 
ખાળકોને તેમતી નાની ઉમરથી આપવામાં આવે છે તો તેમની 
પાછલી જ'દગીના વિષમ સ'સ્કારો જલદી નણ પામે છે. અતે બાળક 
કે જે મા બાપતી, કુટુમ્બની, અને દેશના ભવિષ્યની આશાએઓતો 
ભ'ડાર છે, તે મોટી વચે સંસ્કારી નીવડી કીતિંમય જીવન ગાળી 
ભવિષ્યની પ્રનને માટે ઉજ્જવળ કીતિતો વારસો! સુકી નય છે. 
બાળકેતે આવી સ્થિતિમાં લાવવાને માટે તે પ્રકાર્તી ઉછેરવાતી 
કેળવણી તેમતી નાની ઉમરમાં શરૂ કરવી જેઇએ. ખાળકતે લખતાં 
વાંચતાં ભણાવવાની હોંશ હૈયે ધરતાં પહેલાં આપણે બાળકના 
મત અતે શરીરના વલણુનો પ્યાનપૂ્યેક અભ્યાસ ફરીતે તેની. 
અંદર રહેલી અદસ્ય શક્તિઓને વિકાસ આપવાનાં સાધનો તેયાર 
કરવાં જેઇએ. 


આળ વષમ ૧૫૩ 





શારીરિક શ્રક્તિનું પ્રમાણુ પણુ ઉપર પ્રમાણુ છે. બાળક જેમ 
જેમ આરેગ્ય જીવન સાઘે મોટું થાય છે તેમ તેમ ભવિષ્યમાં 
સાર્‌ અતે ત'દુરસ્ત જીવન ગાળશે એવો સભવ વધતો જય છે. 
ખાળકે। પાંચ વ્ષેતી અંદર એરી અછબડા તાવ અને ખીજ બાળ 
વાધિના પ'જમાંથી પોતાની શક્તિતો ભોગ આપ્યા વગર પાસ થઇ 
આબાદ રીતે છુટી જઇ પોતાની ત'દુરસ્તી ઢકાવી રાખે છે તેજ 
ખાળકો મોટી ઉમરે ત'દુરસ્ત જીવન ભોગવે છે. બલ્કે તેમના તનની 
કે મનની ખીલવણીનાં બીજ તેમના શરીરમાં એકથી પાંચ અથવા 
સાત વર્ષની ઉમરમાંજ ર્‌પાય છે. માટે બાળકના તન અને મનની 
ખીલવણીની ખાતર નાતી ઉમરમાંથીજ તેએતી સ'ભાળ લેવી 
જોઇએ. આટલી નાની ઉમરમાંથી બાળકોની સ'ભાળ રાન્મ તરથી 
લેવામાં આવતી નથી તે ભવિષ્યમાં દેશેન્નતિના માર્ગમાં આવી 
પ્રન ખરા પ્રમાણુમાં સહાયભલુત નીવડતી નથી. જ્યાં કેળવણીને 
ઉદેશ ફક્ત મતતી 'ખીલવણીજ હેય છે તે દેશની પ્રજનન શારીરિક 
શક્તિ ગુમાવીને મનને વિકાસ કરે છે. અને પરિણામે શરીરે શુષ્ક, 
નિબૈળ અને ૬ઃખી પ્રજાતો ચીતાર આપણી નજર આગળ તરૈ છે. 
આવી પ્રન્ન ૬ૃદ્દિ પામી શકતી નથી, કેમકે જેમ જેમ શરીર ક્ષોણુ 
થતું નનય છે તેમ તેમ તેની અસરથી મગજ પણુ નબળુ પડતું ન્નય 
છે. ટુંકમાં મતની તેમજ તનની ક્રેળવણીના સ'સ્કાર બાળકતે તેમની 
મુમળી વયમાંથી તેમના હદયમાં પડવા જ્ેઇએ એટલુંજ નહી પણુ 
_માખાપોએ તેવા વિચારેતું ખુહ્ધિપૂર્વક સિ'ચન કરવું જ્તેઇએ. 


ખાળ શાળાએ? 
' છગ્લાંડમાં પાંચ છ વરસથી બાળ ગ્ાાળાઓ સ્થપાઇ છે. આ 


વૃદુટ સુશિક્ષિત આર્યૈસંતાનોતું આરોગ્ય. 





શાળાએને ઉદ્દેશ બાળકોને કુદરતન 'વિષયેનું સાન આપવાને! છે. 
સમાન વયનાં બાળકોના સમુદાયમાં તેઓતી ખુદ્ધિતો વિકાસ સત્વર 
થાય છે. તે ઉપગંત રમત ગમતના અનેક સાધનો શાળાના કાય 
વાહકો પુરા પાડે છે. ખુલ્યા મેદાનમાં, લીલોતરી વાળી જગામાં, 
સ્વચ્છ હવામાં અતે કેળવાયેલા ને અતુભવી શિક્ષકોની બારીક દેખ- 
રખ નીચે નાતી વયના બાળકોના કુમળાં મમજમાં સારા સસ્કાર 
પડ્ડે છે. રમત વગેરેથી શ્રમિત થતા બાળકો માટે સુવાના સાધતે 
તયાર રાખવામાં આવે છે. આ શાળાએ। તરફથી બાળકોની શારીરિક 
તપાસ અતુભવી દાકતરો મારફતે વારવાર કરાવવામાં આવે છે. 
પરિણામે બાળકોમાં ઉત્પ્ન થતા દર્દોને નાશ કરવાતી અતુકૂળતા 
મળે છે. 


ખાળક ખે અથવા ત્રણુ વર્ષતું થાય છે ચારથી મા બાપો પોતાના 
ખાળકતે આ શાળાઓમાં મુકે છે. 


અમેરીકાના લોકો કે જેએ બાળકની સ'ભાળમાં દેશનું ફલ્યાણુ _ 
સમાયેલું છે એવું બહુ સારી રીતે સમજે છે, તેઓએ ૧૪૧૨ ની 
સાલથી બાળકોની સ'ભાળ રાખવાને! રાજ્ય તરફ્થી કાયદો પસાર 
કર્યો છે. રાજ્યમાં વસુલાત લેવાની સગવડતા જેવી ફરવામાં આવી 
છે તેવી રીતે બાળ સ'ભાળના કાયદાએવું પાલન પણુ રાજ્ય તરફથી 
કરાવવામાં આવે છે. 

ખાળકોના તન અતે મનના વિકસતી સાથે તેઓના નેતિક 
અળને। પણુ વિકાસ થવે। જેધએ- નેતિક બળ સિવાય તેઓનું ભવિ- 
ષ્યનું જવન શુષ્ક બને છે. મતની લાગણીએ ઉપર દાબ રાખવાતું 
શિક્ષણુ તેમતે નાનપણુથી આપવું જોઇએ. નિરાશા અને ભીરૂતાના 


ખાળ વય. ૧૬૪ 


સંથાર ખાળ મનમાં થવા દેવા જેઈએ નહી. કારણકે તે બીળકેોતી ભવિ- 
ષ્યની જ'દગીને ઉન્નત બનાવવામાં તે વિધ્રરૂપ છે. પ્લેટોના શખ્દામાં 
કહીએ તો બાળકના આત્માને નાનપણુથી આન'દી અતે માયાળુ 
ખનાવવો જેધએ અને તેને ભય દિલિગીરી અતે દર્દનો ખ્યાલ આ- 
વવા દેવે! નેઇએ નહી. અને કર્ણપ્રિય વાઘના સૂરમાં તેતું ચિત્ત 
પોરવવું જઇએ. 


એક વર્ષના ત'દરસ્ત બાળકે વજનમાં ૨૧ રતલ હેય છે. 
નાતી ઉમરના બાળકો કુદકે ભુસ્કે વધે છે, આ સમયમાં તેઓને 
ચોખ્ખી હવા અને સારા ખોરાકતી આવશ્યકતા રહે છે. નાના 
બાળકે વજનમાં જલદી વધે છે તો તેએના શરીરતી અંદરના 
સ્નાયુઓ અતે હાડકાએ પણુ વધવા માંડે છે, અને દાંત જુટે છે. 
દાંત જુટતી વખતે બાળકો જલદી વધતા નથી. એવું પણુ બને છે 
કે તેઓ ત્રણુ મહીને ખે ઇંચ વધે છે. તે પછી ખીનન નવમાસમાં 
જૂકત તેએ એકજ ઇંચ વધે છે. આવા સમયમાં તેઓને માનસિક 
શિક્ષણુ આપવું જેધએ નહી. ધણી વખત નાના બાળકીને માનસિક 
શિક્ષણુ જલદી શીખે એ માટે ક'ઇક વસ્તુ આપવામાં આવે છે. 
પરિણામે તેઓના શરીરમાં માંસપેશીની ૬દ્ધિ થતી નથી. ઉમ્મરમાં 
વધતા બાળકેતે તેએના ખોરાકમાં પણુ નિયમસર વધારા કરવે 
નેઇએ અતે કપડાં ખુલતા પહેરાવવા જોઈ 4 ને આળસમાં 
ઘટાડે કરાવી તેમતે અનુકૂળ પડતી કસરતો કરાવવી જેઈ એ. નાતી 
ઉમરમાંથી બાળકોના રહેઠાણ વગેરેનું બારીક અવલે।કન કરવું જેઇએ. 
ત'દુરસ્ત બાળકો સુખાકારી સંન્નેગે1માં ઉછરતા નથી તો પરિણામે 
તેએ]તું જવન દુઃખી અને રોગીટ બને છે. માતપિતાના દોષને લીધે 


ફુ 


૧૭૦ સુશિક્ષિત આયૈસંતાનોનું આરોગ્ય. 





ખાળકોના શરીરમાં વ્યાધિનો સ'ચાર ભાગ્યવરાત્‌ થઇ નાંય છે. જે 
તેએાના રારીરની સ'ભાળ ચેોગ્ય વૈદ્જીય દેખરેખ હેઠળ કરવામાં 
આવે છે તો તેએ! ભવિષ્યમાં ત'દુરસ્ત અને સુખી જીવન ગાળે છે; 
માટે માતડતિતાએએ બાળકોના ચલન વલન પ્રહે ધણો ખારીક 
પ્યાલ રાખી તેઓતે ઉછેર્વાનો પ્રયત્ત આદરવે।. 


દૂધ અને બીજો ખોરાક* 


બાળકોને નાનપણુને। ખોરાક દૂધ હોય છે અને આપણા દેશમાં 
મોઢા શહેરોની અંદર હાલમાં ધણે ભાગે સ્વચ્છ અને તાજુ દૂધ 
મળા શકતું નથી. જેએ ખે પૈસે સુખી હોય છે તેઓ પોતાની ગાય 
ભેસ રાખીને પોતાના બાળકોને ચેડખુ' દૂધ પીવરાવીને ઉછેરી શકે 
છે પણુ અન્ય સાધારણુ બાળકને પીવા માટે ચોખ્ખુ દૂધ ભાગ્યેજ 
મેળવી શકે છે. આ કારણુથી તેઓને પોતાના બાળકોને મિશ્રિત 
દૂધથી ઉછેરવાની ફેરજ પડે છે. ઇંગ્લાડમાં પણુ બાળકોને ઉછેરવા 
સાર્‌ ચો!ખ્ખુ' દૂધ પિવરાવવાતી અગવડતાએ એઇછી નથી. પાર્લા- 
મેન્ટમાં દૂધ અને ડેરીના કાયદાએ પસાર થવાતી વફી છે. તે પસાર 
થ્યા પછી નાના બાળકોને ચોખ્ખુ' દૂધ મળવાતી આશ્ચા રહે છે, 
સારા અને અમિશ્રિત દૂધ વિના બાળકો સારી રીતે ઉછરી શકતા 
નથી અને જ્યાં સુધી તેએને માટે તેવું દૂધ મેળવી શકીએ નહી, 
લાં સુધી બાળકોને ત'રંરસ્તીમાં ઉછેરવાની આશા વ્યર્થ છે. 

ખળકે ઉમરમાં વધવા સાથે તેમતા ખોરાકમાં ફેરફાર કરવો 
જેઈએ. અનાજ વધુ પ્રમાણુમાં આપવું જઇએ. દૂધ પણુ વધારે 
આપવાતુ' ચાલુજ રાખવું. કેકોમાં કઇક અંશે પૈછિક તત્વ . રહેલું 
છે. એટલે તે બાળકોને આપવો હોય તો આપી શકાય પણુ ચાહ 
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અને કોફીમાં તો ખોરાકનું કશું તત્વ રહેલું નથી એટલે તે આપ- 
વામાં કાંઇ ફાયદો નથી. 

ખાળકેને ખવરાવવાના સમય નિયમિત હોવા જેઇએ. અતે 
તેમતે કદીપણુ ઉતાવળે ખવરાવવા નહી. તેએને ખોરાક ચાવવાતી 
2ેવ પાડવી જઇએ કારણુકે ચાવીતે ખાધેલો ખોરાક જલદી પચી રકે 
છે. અથાણાં કાચા ફળફળાદિ અતે માદક પદાર્થો તેએને આપ- 
વાજ નહી. 

સ્વચ્છ હુવા* 

ખાળકોતે રમત ગમતના મેદાતોમાં ધણી વખત ફરવા લઇ 
જવા ન્નેઇએ. આધુનિક શહેરી રચતાને લીધે વસ્તીના ગીચ ભાગમાં 
બાળકોને રમવાના મેદાને! પુરા પાડી શકાતા નથી. પરિણામે તેએતી 
ત'દુરસ્તીમાં ધણું નુકશાન પહોંચે છે. નાના ગામડામાં ખુધ્દી હવા- 
વાળા મેદાનો હોવાથી યાં જન્મેલા બાળકે! શહેરની અંદર જન્મેલા 
બાળકો કરતા વધુ ત'દુરસ્ત અને ગુલાબી હોય છે. 

પોશાક* 

બાળકોને માટે કપડાં એ બીજ જરૂરીઆત છે. બાળકને શરદી 
લાગવાનો સ'ભવ વધારે છે એટલે વખતે કપડાંથી સુરક્ષિત રાખવા 
જોઇએ. પરતું કપડા અકડ કે ભારે હોવા ન જેધએ. કારણુકે તેવા 
કપડાથી તેમના શ્વાસ લેવાના અવયવ અને પાચનશક્તિતે તુકશાન 
પહોંચાડે છે એટલુંજ નહી પણુ ધણી વખત તેમના શરીર હ'મેશને 
માટે કદરૂપા થઇ જય છે. ખુટ કે નેડા પણુ પગે સુખે પહેરી શકાય 
એવા જેઇએ, બાળકોને કપડા પહેવરાવવાના કેટલાંક સાદા નિય- 
મે!તું પાલન કરવું જરૂરતું છે; જેવા કેઃ-- 


૧૭ર *& સૃશિક્ષિત આર્યૈ્સતાતોતું આરેગ્ય. 





(અ) એક સાથે ધણા કપડા પહેરાવવા નહી. 

(ઓ) ફ્રેશ્સાં, બગલ, “ન'ગ વગેરે અવયવો કપડાથી સારી રીતે 
આચ્છાદિત રાખવા શરીરને હલકા ને ઢીલા કપડા પહેરાવી ગરમ રાખવું. 

(૪) કપડા પહેરાવ્યા પછી પણુ તેના શરીરના દરેક અવય- 
યનુ' હલત ચલન થ૪ શકવું જઇએ. 

(ઈ) દિવિસે પહેરેલા કપડાને કહાડી રાત્રે ખીનન કપડા પહેરા- 
વવા ન્નેધએ. 

(3) ભીતા કે ભીંજએલા કપડાતે વગર વિલ'બે કાઢી નાંખવા 
જઇએ. 

કવચ્છતા* 

ઘરતી સુધડતા ઉપરજ બાળકના તનતી સુખાકારીનેો આધાર 
છે. માટે જેમ બતે તેમ રહેવાના મકાન ધણાં સ્વચ્ઠ અને સુધડ 
હોવા નેઇએ. ધરતી અસ્વચ્છતા અને ગ'દછીપણાતી ખરાબ અસર 
આળકના કૃમળા શરીરતે થતાં વાર્‌ લાગતી નથી. મ્હાટાઓને ચે!- 
ખ્ખાઇ જેટલી અગલની છે તેથી કોઈ રીતે એછી અગત્ય બાળકોને 
નથી. તેમતે દરરૈ।જ ન્હવડાવવાનું જુલવુ' જોઇએ નહી. 


આરામ* 
નાના બાળકોને આરામતી ધણી જરૂર છે. તેમને ખપોરે તેમજ 
રાત્રે નિદ્રા લેવાની જરૂર છે. છ વરસતી અંદરતી ઉમરના બાળકને 
સમી સાંજથી સુવાતી ટેવ પાડવી. બાળકેતે બપોરે ઉંત્રાડવા જ્નેઈએ- 
મૃચ્છરતા ઉપદ્રવવાળા પ્રદેશમાં બાળકોને મચ્છરદાતીમાં સુગાડવા. 
ર્મત# 
પાંચ વરસતી અંદરના હિંદી બાળકો ધણુંખર્‌ ધરમાંજ રમે 
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છે. બાળકોને રમવાનાં મેદાનો મેટા શહેરમાં શહેરની અંદર ભાગ્યેજ 
હેય છે. બાળકો મોટી ઉમરના થાય છે. અને પોતાની સ્વત-ત્રતાથી 
રમે છે ત્યારે તેઓ ફાવે તેમ ફરે છે. અને તેમની રમત ગમતનેો 
ખ્યાલ માબાપને રહેતો નથી. એક વખત ખાળક રમવાને ખ્હાને 
ખહાર નીકળી જય છે તે તેતી તપાસ કરવાની ઘણી સુસ્કેલી પડે 
છે. સ્વચ્છ નિર્મળ હવા વધુ પ્રમાણુમાં મળી શકેક એવા ખુલ્લા મેદા- 
નમાં રમવાની ટેવ બાળકેને પડતી નથી. અકસે।સની વાત છે કે વડીલે 
ખાળકના રમત ગમતના સાધનો તરક ધણા ખેદરકાર રહે છે. 
- પરિણામે તેમતા શરીરનો યેોમ્ય વિકાસ થતો નથી. ઇંગ્લાંડમાં 
અતે ખીન સુધરેલા દેશેમાં બાળકોને રમવાને માટે ધણી સારી 
સગવડતા કરી આપવામાં આવે છે. મોટા ધરમાં ( જ્યાં બાળકોની 
વસ્તી વધુ હેય છે તેવા મકાનોમાં ) ખાસ બાળકોની રમત ગમત 
માટે મોટા એરડાઓ અલગ રાખવામાં આવે છે. આ ઓરડાઓ 
બાળકોની રમત ગમતના નવીન અને જીદા જુદા સાધતેોથી સુશે।* 
ભિત રીતે શણગારવામાં. આવે છે. ઓરડાએમાંતી વસ્તુએ સ્વચ્છ, 
દીલપર્સંદ અતે આકર્ષક રીતે ગોઠવેલી હોય છે. રમતમાં પણુ શિક્ષણ 
આપવાની તેઓતી પદ્દતિ આદરણીય છે. આપણા બાળકે રમતમાં 
વખતે કજીયાખોરે અને હઠીલા ખને છે. જમતી વખતે પણુ રમતની 
ચીને બાજી ઉપર સુકતા નથી. પરિણામે તેઓના કુમળા છંદયમાં 
અનાયાસે કુટેવો પડી જય છે. રમતા ખાળક્રેને યુક્તિપૂર્વ ક ' સમ- 
જવી તેઓતું મન ખીજી રમતતી ચીન્ને ઉપર દોરવાનુ' લક્ષંખિન્દુ 
રાખીએ તો. આવી કુટેવો પડવાને સ'ભવ રહેતો નથી. 


યુર્‌।પમાં -ભાળકોતે ખુલ્લા મેદાનમાં લઇ જવામાં આવે છે. આ 
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મેદાનો કુદરતની સુંદરતાથી ભરપુર હેય છે તે ત્યાં સ્વચ્છ તે નિર્મળ 
હવા ધણા પ્રમાણુમાં મળી શકે છે. તેની અંદર રમત ગમતના વિંવધ 
સાધનો રાખવામાં આવે છે. બાળકો મેદાનમાં આવે છે કે તરત 
રાડવા નેગુદવા માંડે છે. મોટી ઉમરના બાળકો રમત રમવામાં રોકાય 
' છે. કેટલાક વછુલાકારે ગોઠવાઇતે ફૂદ્તા ફેરે છે. ગાઇતે પોતાના 
દિલને આલ્હાદ્તિ- બનાવે છે. આવી અતે અન્ય વિવિધ પ્રેકારની 
આળકીડાએ કરીને બાળકો મસ્ત થતા જય છે. નાતી ઉમરના બાળ- 
કેતે શિક્ષણુ આપવાની પદ્દતિ હાલમાં અયોગ્ય ગણાય છે. પાંચ 
વરસની અંદરના બાળકોની ત'દુરસ્તી સાચવવાને અતેક ઉપાયે! યોજવા 
નેઇએ. કમનસીબે તેએની તખીયત યથેછ્ટ ઉપાયો લેવા છતા સારી 
ન રહેતી હેય તો ભણાવવાનો વિચાર સુલત્)ી રાખીને પણુ તેએના 
તનની સુખાકારી સાચવવી ન્નેઇએ. ભવિષ્યમાં ત'દુરસ્ત માણુસ ગમે 
તે પ્રકારે પોતાતુ' જીવન નિર્વાહ ચલાવશે, પણુ જેઓની તનની સુખા- 
કાર્‌ સારી નથી તે તો ઉત્તમ સાત પ્રાત કરેને પણુ પોતાનુ' શ્રેય 
સાધી શકતા નથી. 


બાળકોને નિશાળે સુકવાનો ઉમર મુકરર કરવી ધણી સુક્કેલ 
છે. કલાકમાં પાંચ વર્ષની વયના ખાળકોને ફરજિયાત નિશાળે મો।ક- 
લવા પ્રડૅ છે. કેનેડામાં બાળકોને નિશાળે મુકવાની ઉમર સાત વષ"તી 
ઠરાવેલી. છે. ધણાકો બાળકોને ખે કે ત્રણુ વર્ષની વયથી શિક્ષકોની 
્સંભાળઃ.તીચે રાખવાનુ' પસદ કરે છે. રીત રીવાજેની અસમાનતાને 
લીધે હિન્દ્ના ખાળકેતે કઝ ઉમરે નિશાળે મોકલવા તે એક ગભીર 
સવાલ થઈ; શૂડયો છે. બાળકોને તેમતી ઉમરના પ્રમાણુમાં તેમને 
કમા શિક્ષધધી જરૂર છે તેતો નિર્ણય પ્રથભ માભાપોએ કરવો: નેઇએ. 
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«યાર પછી તેમની શારીરિક સ્થિતિનો વિચાર કરી નિશાળે મુકવાતોા 
'બરાખસ્ત કરવામાં આવે તો તેની માનસિક અને શારીરિક શક્તિને 
'સારે વિકાસ થવાને સ'ભવ છે. ખે ત્રણુ વર્ષના બાળકેતે નિશાળે 
મુકવાનો વિચાર ધરાવીએ તે તેમની શિક્ષણુ પદ્ધતિ કિન્ડરગાર્ટનના 
ધોરણુ ઉપરજ રચાયેલી હેવી જેઇએ. ટુંકમાં બાળકોને માનસિક 
શારીરિક વિકાસ થવાને જેમ બતે તેમ સુપાત્ર અને સુશિક્ષિત શિક્ષ* 
કાની સ'ભાળ નીચે રાખવાં એ વધુ શ્રેયકર છે. છ વર્ષના બાળકે 
'ઉપર તેમના શરીરની ખીલવણીમાં તુકશાનરૂપ થઇ પડે એવે કોઈ 
પણુ ખીનને અટકાવ નાંખવો! એ ઇશ્છવાયેગ્ય નથી. 

છ વરસ સુધીના બાળકોને રમત ગમતમાંજ શિક્ષય્‌ આપવું 
'જેઇએ. માનસિક વ્યવસ્થાથી તેમતે જેમ બતે તેમ દૂર રાખવા, 
રસ્તામાં પડેલી ચીજ ફાવે તેમ ઉપાડી લેવાની ટેવ' પડવા દેવી નહી. 
ખઆળકોને જેમ બને તેમ સારા સંજેગોમાં ઉછેરવાની અતે ઉમદા 
ગુણની છાપ તેમના કુમળા ઢંદયમાં આલેખવાની કોશીષ કરવી 
જોઇએ. તેઓને કુદરતી રીતે મર્દાનગીની રમત રમવાને! અતે પોતાની 
ચાલાકી ખતાવવાને શેખ હેય છે, આવી નાની વયના બાળકોને 
માંટે સર રોબર્ટ ખેડન પોવેલે ઇંગ્લાંડમાં લશ્કરી કવાયતની તાલીમ 
આપવાની યોજના કરી છે. નાની ઉમરમાં લસ્કરી કવાયતના પડેલા 
સંસ્કારોને લીધે બાળકોને મોટપણે દેશનુ' રક્ષણુ કરવાને હીંમત અતે 
ક્ૈવતં રહે છે. અતે જ'દંગીભર દેશના સ્ત'ભ રૂપ રહે છે. બાળકોની * 
તખીયતની સ'ભાળ ધણી કાળજ પૂર્વક સખવી ન્નેઇએ. બાળકે 
'ખારાક આપવામાં અનિયમિતપણું થાય તો તેને લીધે દરદો ઉદ્ભવે છે; 


શોરે ખબાળકેતે ખાનપાનમાં ધણા નિયમિત રાખવા ક ળી, 
-સૈમની તખળીયતની તપાસ વારવાર કરાવવી ભહેઇએ.- . કડ 


૧૭૬ સુશિક્ષિત આર્યૈસંતાનોનું આર્‌ગ્ય. 





બાળકોને દાંત આવે છે ત્યારે તેઓને અનેક પ્રકારન। બ્યાધિઓ। 
થઇ આવે છે. આ સમયમાં તેમની ધણી સ'ભાળ રાખવી જ્નેઇએ. 
ખે વષૈના ત'દુરસ્ત બાળકને દૂંધયા દાંત બધા જીટી આવેલા હોવા 
નનેઇએ- દાંત દૂધીયા હોય કે છાશીયા હેય, કે પાકા હોય, તે પણુ તે 
સડૅલા અને ખેડેળ માલમ પડે તો તે કઢાવીને પુરાવી નાંખવા 
ભનેઇએ. સડૅલા દાંતથી બાળકો ઘણી હેરાનગતી શેપૂરરાવે છે. ખોરાક 
ખરાબર ચવાતો નથી, અને તેથી અજણું થાય છે. દાઢ સડેલી 
હોવાથી તે ઝેર પેટમાં ઉતરે છે, દુર્ગેધધી મોઢુ વાસ મારે છે. જીભ 
ગ'દી રહે છે. દાઢોની અંદર્‌ વયમાં જગા હેય છે તો તેની અંદર 
ઝીણી જીવાત ઉત્પ્ન થાય છે. અને દાંતના પેડાને કોતરી ખાય છે. 
ઘણી વખત દાંતના દરદથી ગળું એકાએક સુજી આવે છે. વખત 
સર્‌ ઉપાચે। નહી લેવાથી ગળાની અંદર ગાંઠે બંધાય છે અને ક્ષય 
કે સસણીતું દરદ લાગુ પડે છે. નાના બાળકોને ખાંડ અને ખટાશ 
વાળી ચીનને ખવડાબ્યા પછી ખરાબર ધોવામાં આવતા નથી તો 
પરિણામે બચપણુથીજ તેમના દાંત ખરાબ થઇ જય છે. આપણા 
સારા નશીખે બાળકેમાં હજી સુધી દાંતનો રેમ મોટા પ્રમાણુમાં 
પ્રસરેલો નથી. સુધરેલા દેશે।માં ઉછરેલા બાળકોમાં દાંત ડવચિત્‌જ 
નિર્મળ અતે દઢ માલમ પડે છે. કેમકે બાળકોને ચેાકલેટ વગેરે 
મીઠી ચીજે આપવાને! રીવાજ ખહુ છે. 
' નાતના બાળકોને આંચકી અને તાણુના રોગ ધણા જલદી 
લાગુ પડે છે. આવા રોગની શરૂઆતથીજ 'અતુભવી વૈદ અથવા 
દાક્તરની સલાહને અનુસરવું અને દવાથી નાખુદ કરવાના . ઉપાય 
સત્વર લેવા જેઇએ. સારવાર કરવામાં વિલ'બ થાય છે તે પરિણામે 
તાનપણુથો બાળક કુરૂપ થઇ ડવચિત્‌ ખુંધ કે ખીજ કે!ઇ, જાતની 
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વિ3્પના થઇ આવે છે. 'પગ ત્રાંસા થાય છે અતે નિર્દોષ બાળકને 
જ'દગી ભર માબાપની નજીવી બેદરકારીને લીધે ખેડખાંપગુ વેઠવી 
પડે છે. તાણુ કે આંચકી કોઇ સ્તવતત્ર રોગ નથી, પરતુ શરીરની 
અંદરતા અનેક રોગોતે સચવનાર ચિડ્ન છે. રોગ શરીરતી અંદર. 
ઉત્પન્ન થઇને દેહતે કષ્ટ આપે છે. બાળકે।થી વેદના સહન થાય છે 
ત્યાં સુધી મુગે મૉંહે વેડી લે છે. જ્યારે કમજેર વધુ લાગે છે ત્યારે 
રગના વધવાની સાથે તાણુ અને આંચકી લાગુ પડે છે. 


ક્ષયતું દરદ મોરી ઉમરના સ્ત્રી પુર્ષોને લાગુ પડે છે, ન 
નાથી તે બાળકને પણુ લાગુ પઠે છે. ક્ષયના જ'તુઓ મોટી 
સ્ત્રી પુરૂષાતી પાંસળી અને ફ્રેક્સાંને સડો લગાડવાનું શરૂ કરે મ 
બાળકના સ્તાયુએ નરમ અતે કુમળા હોવાથી ક્ષયના ૬૮તએ! 
મગજ સુધી પેસીને ત્યાં પોતાનો ધામા નાખે છે અતે બાળકનો 
આણું લઇને છેડે છે. આ રેમ પ્રાણુધાતક છે. તેના ઉપાયે! વણે 
અંશે નિષ્ફળ જય છે માટે બાળકેને આવા રોગ ન થાય તે માટે 
તેએને સ્વચ્છ હવા, અજવાળ' અને તડકાથી હુંફાએલી રહેતી જગામાં 
મ્‌ખવા જ્નેધ્એ. માતાને ખાંસી દમ અતે ક્ષય રોગનું પાસુ હોય તે 
નેણે પોતાના બાળકોને માટે ત'દુરસ્ત ધાવ રાખવી ન્નેઇએ અને 
નતે ધવરાવવાનું સાહસ કરવું જેધએ નડી. એક વધેની અંદરના 
પળકેતે ચેપી રોગ જલદી લાગુ પડતો નથી, તે દરમિયાનમાં કુદરત 
ની રક્ષા કરે છે. ત્યાર બાદ તેએતે શીતળા એરી અઇછખડ, 
ગેરે રોગ થઇ આવે છે. બાળક એક વરસતું થાય ત્યાં સુધી તેની 
[0% પૂર્વક સ'ભાળ રાખવો ન્નેઇએ. કુદરતના અમુલ્ય સાધતોતો 
[ભ લઇ ઉછેરીએ તો તે આવા ચેપી રગતા ભોગ થઇ પડતા 

દર્‌ 


ડ્ર 
રક 


* જ, /.# ૫૭-૦૪.” “૧% #/ -. 


૧૭૪  ચૈશિક્ષિત આર્યસંતાતાતું આરોગ્ય. 


“અ 2 9૫ નન ૧ -#”"જ #* “૫.૦૧૫ “૧૫ “૫૧, ,----૦., .“ બ ૮” જા “૮ પન “૧%. ૦“ ૫ (૪ ૧. અ ૯૮#૧ખ૦ "બજ, 4૬ /«-* 


નથી. આ રૅ્‌ગેો ઉપરાંત બાળકોને ઝેરી તાવને! રોગ જલદી લાગુ 
પડે છે. સવેને વિદિત છે કે મચ્છરના ડખમાં ઝેર છૈય છે અને 
તેના ચટકાર્થી આપણા શરીરમાં તેને! ફેલાવા થાય છે; જેના પરિણામે 
ઝેરી તાવ લાગુ પઠે છે. આ રોગમાંથી બચવાનો સાથી સરસ ઉપાય 
મૃચ્છઃ્દાનીમાં સુવાતા છે. જેમ બને તેમ મચ્છરના ઉપદ્રવથી અતે 
દુગંધવાળા «૮ગાથો બાળકોને દૂર્‌ અને ઝુરદ્િત સખવા. ઘણી 
વખત બાળકોની આંખો એકાએક સુજી આવે છે અથવા તો આંજણી 
થાય છે, આંખમાં કળતર થયા કરે છે, આંખ દુખવા આવે છે, 
વગેરે અનેક પકારની વ્યાધી થઇ આવે છે અનૅ પરિણામે ઉદ્ેગી 
મા બાષેને પોતાતું કામ છોડી બચ્ચાંગાની ફિકર્માં પોતાનો વખત 
ગુમાવવો પે છે. બાળક સમજની ઉમરમાં આવે છે ત્યારે દરેક 
ચજને બારીજીથી નીછાળીને રામઃ#વાનો ધયત્ત કરૈ છે. દેખાદેખાં- 
થી નજર માંડવાનું શીખે છે. વા૨૪વાર બાંડઠી ન%૨ કરીતે નિહાળે 
છે તો નાનપણથી તેમની આંખ બાંઠી થઈ નય છે. છ વરસથી 
નાની ઉમરના બાળકોને વચાવાનો અભ્યાસ કરાવવો નહી. 


ખાળકેની ગમે તેટલી સારી સ'ભાળ રખાતી ણેય તો પ્‌ તે 
કદી માંદુ પડશે નાહ એમ તો ધારી શકાયજ નહી. તેમ છતાં યુક્તિ 
પૂર્વક અતે કાળજીથી બાળકને ઉછેરવામાં આવે છે તો તેએનાં શરીર 
'રગેપ્તા હુમલા સામે વષારે સારી રીતે ટકર લઇ શકે છે. તે મોટી 
ઉમ્મરે શરીરે સુખી જીવન ગાળે છે અને તેએ માતાની સભાળ 
નીચે ઉછરે છે. માતા સુશિક્ષિત અને સુધંડ હેય છે તો બાળકના 
જવનપર્‌ અલૈેકિક સ'સ્કાર પડે છે. મોટી ઉમરે યશસ્વી અને ' 
પ્રતાપી નીવડે છે. જેમ પ્રમાણિકપણે જીવન ગાળવાતે માટે ઉદ્યોગ 
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કરવો પડે છે અતે ફેતેહમદ નીવડવા સાર્‌ તે ઉવોગતે લગળું પૂર્ણ 
માન મેળવવું પડે છે તેજ પમાશે ત'૬રસ્ત રહે એવી રીતે બાળ- 
કેને ઉછેરવાને સાર તેએ।તે થતા રેગેને નાખુદ કરવાનુ' અધ્પાંશે 
પણુ સાન માતાએઃએ અતે ભવિષ્યની માતાઓએ મેળવવાની જરૃર 
છે. સ્તચ્છતાથી અતે સુધટતાથી થતા ક્રાયદા જણવા જેઘદએ એટલુંજ 
નહી પુ તે તાનતે! ઉપવે।મ કરીને પોતાતું' જીત્રત આદરષીય અતે 
અનુકરણીય બનાવવું જ્નેઝએ. દેશનો માતાઓ જ્યાં સુધી અત્તાનના 
અંધકારમાં સડતી રહેશે, જતે ત'૬રસ્ત અતે સુખી રહેવાતે માટે 
નીતિનાં તત્વો અતે ધામિક સત્રો ધર્મતા પુસ્તકમાંજ રહેશે ત્યાં 
સુધી તેઓના બાળકે સાનતતા પકારામાં કદી આવશે નકો. ત દુરસ્ત 
જીતરન ગાળી શકશે તકો અને નીતિમાન અતે આદરચ્‌ીય પજ 
તરીકે બહાર આવશે નણ? 


અ 
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ફૂજયાત કેળવણીને! કાયરો આપણા દેશમ્યાં પસાર કરવામાં 
આવ્યો નથી, તોપણુ પાંચ વર્ષતી ઉમ્મરના બાળકેને નિશાળે સુકવાને। 
રીવાજ ધણા વખતથી પથલિત છે. આજ ઉમ્મરે સુધરેલા કે હુત્રર 
ઉદ્યોગમાં આગળ વધેલા દેશોમાં બાળકોને શિક્ષણ આપવાની શરૂ- 
આત કરવામાં આવે છે. પાંચ વરસથી એઇછી ઉમ્મરના બાળકેોતે 
અભ્યાસ શરૂ કરાવવામાં આવે છે તો તેએ જલદી અભ્યાસમાં આ- 
ગળ વધી શકતા નથી, ને પરિણામે વખત અતે પૈસાના વ્યયના પ્રમા- 
છમાં વધુ વિઘા સંપાદન કરી શકતા નથી. 


દરેક સુધરેલા દેશમાં માણુસોતી એવી માન્યતા છે કે કેળવણી 
અથવા તો મતની ખીલવણી પ્રાપ્ત કરવી એ બાળકેતો જન્મ સિદ્ધ 
હક છે. અસ્ઞાનતા, બેદરકારી કે સાધનોના અભાવે જે માબાપો તે- 
એતી આ અગવત્યતી ફરજ બજાવતાં ચૂકે તો તેવા અનાથ બાળકોને. 
પોતાનો નિર્વાહ આત્મબળથી કરી શકે તેવી કેળવણી આપવાને 
બંદોબસ્ત કરવાતી જવાબદારી રાજ્ય ઉપર રહે છે. રાજ્યની ખરી 
સંપત્તિ ખાળકેો જ છે. તેમતી માનસિક અતે શારીરિક ખીલવણી ઉપર 
રાજ્યની ઉન્નતિ અને છીતિતો આધાર રહે છે. તેટલા સારૂ શાજ્યેજ 
ચોતાના બાળકોની સંભાળ લેવી જઇએ. ભાગ્યવશાત્‌ આ વિચારના 
સ્કુરણુતું અજવાળ' ભારત ભૂમિકપર હવે પડવા માંડયું છે, અતે સાર્વ- 
જનિક કેળવણીના ફાયદા સર્વ” કોઇ સહેલાઈથી સમજી શકે છે. 
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હિ'દુસ્થાનમાં હાલમાં કેળવણી ફ્જયાત નથી એટલું જ નહિ 
પણુ તે આપવાની પદ્દતિમાં પણુ હિન્દુઓને અનુકૂળ પડે તેવા સુ- 
ધારા વધારા જણાતા નથી, તેથી વિદ્યાર્થીઓનું સરેરાશ જવન ત'દ2- 
સતીની દદિએ જેવું જઇએ તેવું છે એમ કહી શકાય નહિ. શરી- 
રતી ખીલવણીના સાદા નિયમોતું અજ્ઞાન જ બાળકોના તનની ખરાખી 
થવાતું એક કારણુ છે. આપણામાં એક એવી નતતી માન્યતા ધર 
કરીને ખેઠી છે કે માતસિક રાક્તિતો વિકાસ થવાને માટે જ નિશાળ 
છે અને શારીરિક ખીલવણીને અને તેમને કશે। સંબંધ નથી. ઇગ્લાં- 
ડમાં નિશાળે જતા બાળકે।તી રાજ્ય તરફથી શારીરિક તપાસ કરવામ 
આવે છે. તેવે બંદોબસ્ત આપણા દેશમાં રાજ્ય તરફધી કરવામાં 
આવતો નથી. વિઘાર્થી પોતે પણુ લાંબી મુદત સુધી શારીરિક સંપ- 
ત્તિતા લાભથી અન્ઞાત રહે છે. માતપિતા સુશિક્ષિત હોઇતે જર 
સુખી હોય છે તો તે પોતાના ખળકતે અભ્યાસ કરાવવામાં વછુ 
આગ્રહી બતે છે. વર્ષો વર્ષે પરીક્ષા પસાર કરી પોતાતું બાળક જેમ 
અમ્યાસમાં સતર આગળ વધે તેમ ઇચ્છે છે. પણુ નાની ઉમ્મરતું 
ગાળક અભ્યાસનો બેજ કેટલે! ઉડાવી શકે તેનો ખ્યાલ તો તેઓને 
આવતેોજ નથી. અભ્યાસમાં તલ્લીન બાળક રાતદિવસ ઉજાગરા કરી 
પરીક્ષા પસાર કરવાતે ધણે। શ્રમ વેઠે છે ને પરિગ્રામે તે પોતાની 
શારીરિક સ'પત્તિ ગુમાવી બેસે છે. અતિશય અભ્યાસના પરિણામે 
યુવકતી તબીયત નર્‌મ થઈ જય છે અતે પથારીવશ પણુ થઇ પડે છે. 
આ સ્થિતિમાં તેને કુટુમ્ઝના ધૈધ અથવા દાક્તરતી સારવાર નીચે 
રાખવે। પડે છે. મરણુ અને દેહતી અંદર થતા દર્દ એ ઇશ્વરની ફૂતિ 
છે એમ ધણાં આયે માળાપે! સમજે છે. 





૧૮૨ સુરિક્ષિત આર્યસંતાનોનું આરેગ્ય- 








" માળક માંદુ' રહે તેમાં માબાપથી યોજેલા ઉપાયે કામે લાગતા 
નથી. દરદતી અવધિ આવે છે ત્યારે તે આપોઆપ મટે છે. આવી 
પ્રારખ્ધાધિન અવસ્થામાં આર્યે માબાપો સ'પૂણ્‌ આછઠીન રાખીને પોતાતું 
જીવન ગાળે છે તો તેઓ પોતાના બાળકતી ત'દુરસ્તીને તેન 
નસીબતે આધિન કરે તેમાં શું આશ્ચર્ય ! ખોડવાળુ' બાળક જન્મે તે! 
તેના પૂર્વના સ'ચિતને દોષ અપાય છે. કેોઇપણુ રીતે પોતાનું ખાળક 
અભ્યાસ કરીને પાસ થઇને મ્હોટી અમલદારી ભોગવે અથવા મ્હોઢા 
દરજ્જની સરકારી તે।કરી મેળવે એજ તેઓનું લક્ષબિન્દુ હોય છે. અન્ય 
સમાન વયના બાળકે સારી સ્થિતિમાં રહે છે અને વધુ માન આબરૂ 
સંપાદન કરે છે તો તેએના બાળક તેઢલી આબરૂ અતે સ્થિતિવાળ! 
યવાજ ન્ેઇ/એ. તેએ એ જ સમજે છે કે અક્લ ડુંશીઆરી અતે 
મુદ્ધિતી તીવ્રતા સૈ ખાળકોમાં સરખી હોય છે. 


માતા પોતે ધણુ ભાગે નિરક્ષર હોય છે એટલે બાળકના અભ્યા- 
સના વિષેયમાં સલાડ આંપી શકતી નથી. પોતાના બાળકની તબીયત 
વધુ સખ્ત અભ્યાસ કરવાથી નરમ રહે છે એમ જણે છે તો તેતે 
અભ્યાસ છોડવવાતી સલાહ પણુ આપી શકતી નથી. કેટલીક પુત્ર 
વત્સલ માતા તેવો મત આપવાની હી'મત ધરે છે તો તેને પુત્રતી અને 
પોતાના સ્વામીની નાખુશી સહન કરવી પડે છે. 

ખાળકને કેળવવાને માટે શિક્ષકની પમંદગી કરવાનું વધુ સુશ્કેલ છે. 
સુશિક્ષિત શિક્ષક હાલના જમાનામાં મળવા સુલભ નથી. કેળવણી 
ખાતામાં શિક્ષકતો પગાર ઘણે નાતો હેય છે. દિનપ્રતિદિન જીદગીની 
જરૂરિયાતો ધણી મોંથી થતી જાય છે. નિર્વાહનાં સાધતેો ઓછાં 
થતાં જય છે. કદાચ સુશિક્ષિત શિક્ષક ડુંકા પગારમાં મળી પણુ જયં 
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છે પરંતુ તેમતાથી આ સિ ચતિમાં ૨ સ્થાયી રહી ર શકાતું તું નથી. દગીની 
જરૂરીયાતોને પહોંચી વળવાને કમાવાના અન્ય સાધનતોતી શોધમાં 
તેઓ રાતદ્વિસ આગ્રહી રહે છે. કાયદાના અભ્યાસીએ કેળવણી 
ખાતામાં દાખલ થવાને વધુ આગ્રહી બને છે. ટુંકા પગારમાં અતે ખે 
ત્રણુ ખાનગી શિક્ષણુ આપવાના સાધને! મેળવી પોતાતી જરૂરીયાત 
જેટલું દ્રવ્ય ઉપાજેન કરે છે. થોડો વખત કેળવણી ખાતામાં તોકરી 
કરીને તેએ વકીલના ધીકતા ધ'ધામાં ઝંપલાઇ નસીબ દેવીની ઉપા- 
સના કરે છે. દરૈક વષ્ઠીલ જેમ ન્યાયાધીશ થવાતે લાયક નથી તેમજ 
દરેક સુશિક્ષિત વિદ્યાર્થી શિક્ષક થવાને લાયક નથી. શિહ્મ'યુ આપ- 
વાની પહ્દતિ એ એક કળા છે અતે સા કેઈ એ કામ કરવાતે લાયક 
છે એમ કહી શકાય નહી'. સારી નિશાળોમાં શિક્ષણ પદ્દતિ ઉંચા 
પ્રકારની હોવાથી વિદ્યાર્થીઓને પોતાતો અભ્યાસ કરવાતી સરળતા 
પડે છે. પણુ આવી સરળતાથી બાળકોના મત ઉપર રહેતો ખોજ્ને 
અલ્પાશે પણુ ઓછે! થતો નથી. એક વર્ષની દરમ્યાતમાં વિઘાર્થીએને 
અમુક વિષયો તૈયાર કરવા પડે છે. પુસ્તકોના પાનાના ક્રમ ગોટવી 
રાખવા પડે છે અને વર્ગના શિક્ષકો તે કરમ પ્રમાણે વિદાર્થાગને તે 
પાડે આપી પોતાની ૬૪ અદા કરવાની વધુ ચીવટ ધરાવે છે, પણુ 
વર્ગતા બાળકે! પોતાના વિષયો સારી રીતૈ સમજે છે કે નડ તેતો 
તેએને ખ્યાલ પણુ રહેતો નઘી. હિન્દ્સ્થાતમાં કેળવચીતી વ્યવસ્થા 
સરકારી અધિકારીઓને હસ્તક છે ને તેટલાજ સારૂ શિક્ષકે સ્વેચ્કાતે 
અતુમરીને વરત્ત છે કેમકે લેકમતને તેમતે કાંઈ ડર? રહેતે નથી. 
કેળવણી ખાતા શિવાય બીજા કોઇ સરકારી ખાતામાંથી માણસોની 
ખદલી અને કામતી ફ્રેર્ફારી આટલા મોટા પ્રમાણુમાં થતી નથી. 
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ઇગ્લાંડ તથા અન્ય સુધરેલા મૂલકોમાં શિક્ષકનો ધધો એ 
પણુ એક સાર્‌! ધ'ધો ગણાય છે. એક વખત તેએ એ ધ'ધામાં પડે 
છે તો તેઆ જ'દગીભર તેમાં રહીને શિક્ષકની પ્રમાણિક ફજે અદા 
કરવામાં માન સમજે છે. તેએ સુશિક્ષિત હોય છે અને પોતાના 
વિદ્યારથીએના ભલામાં તેમનું હિત સમાયલું છે એમ સમજતે તન 
અને મનથી આ ધ'ધામાં ઉઘમી રહે છે. શિક્ષકોને મોરે ભામ ધમે 
ગુરૂઓ કે ધર્મ સ'સ્થાવાળા હેઇતે તેએ પેસાની ૬રકાર કર્યા વિના 
પોતાના ધંધામાં પવિણ્‌ બતે છે. ઘણી ખરી પ્રાથમિકશાળામાં નવા 
ખઆળકેને ઝૃહવાંચન અને લેખન આપવામાં આવતું નથી. તેએને 
તેમના પાકે નિશાળોમાં વ'ચાવીને તેયાર કરાવવામાં આવે છે. એક 
વખત નિશાળ છોડયા પછી તેએ પોતાનો વખત ધર આગળ પૂણે 
આન'દમાં પસારે કરે છે. દરેક શિક્ષક નવરાશના વખતમાં પોતાના 
શિષ્યેઃતી જરૂરીયાતોતું અવલોકન કરે છે 


તેએ રાતદ્વિસ પોતાના વર્ગના શિપ્યોતે! ખ્યાલ કરે છે અતે 
તેમને અભ્યાસમાં અગાડી વધારવાતી તીવ ઇચ્છા ધરાવે છે. શાળાના 
વ્યવસ્થાપકો શિષ્યોના માબાપ અથવા વાલીની સાથે મળીતે તેમતી 
સસ્થાતા છોકરાઓનું હિત વધારવાના ઉપાયો ચોજે છે. નિશાળમાં દાખલ 
કરતી વખતે દરેક બાળકની શારીરિક સ્થિતિ તપાસવામાં આવે છે અભ્ય!- 
સમાં બાળક જેમ આગળ વધતું જય છે તેમ તેની શારીરિક ખીલવણીને। 
ખ્યાલ રાખવાને શિક્ષકે ચૂકતા નથી. કસરત ફ્જયાત નથી તેમ છતાં ઇરેક 
યુવકતે રમત ગમતમાં ઉત્સાક ભરેલે! ભામ લેવાને ઉત્તેજીત કરવામાં 
આવે છે. શાળાઓની મહત્તા તેમાં અભ્યાસ કરતા બાળકોની માન- 
સિક ખીલવણીથી વધે છે એમ નહિ પણુ માનસિક અતે શારીરિક 
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બન્તે ખીલવણી ઉપર મે(ટે ભાગે આધાર રાખે છે. અર્થાત્‌ શિષ્યોની 
તન અને -મનતી ખીલવણી ઉપર શાળાઓતી પ્રતિકા વધતી જાય 
છે. જે બાળકોના શરીરની સુખાકારી સારી રહી શકતો નથી તેવાં 
ખાળકે।1ને ભણાવવા તરફ વધુ લક્ભલ આપવામાં આવતું નથી. તે- 
એને પોતાના શરીર સુધારવાતી ભલામણુ કરવામાં આવે છે. પરિ- 
ણુ।મે યુવક જેમ અભ્યાસમાં અગાડી વધતા નય છે, તેમ તેઓની 
શારીરિક ખીલવણી પણુ ઉત્તમ રહે છે. દુર્ભાગ્યવશાત્‌ આધુનિક 
સમયમાં આપણા દેશમાં તો તેથી ઉલટું જ થતું જનેવામાં આવે છે. 


પ્રાચીન કાળમાં જ્યારે આર્યાવર્તમાં ગુરૂકૂળની સંસ્થાએ! ચાલતી 
તારે અતે શિષ્યા ગુરૂતી સાધે રહેતા હોવાતે લીધે કદરતી 
રીતે ગુરૂએ પોતાના શિષ્યોતી સંભાળ રાખતા, તેમતી જરૂરીયાતો, 
સ્વાભાવિક લક્ષણા અતે અભ્યાસતી તીત્રતા વિષે વધુ જાણુવાતું 
તેએતે સુલમ થતું. તેએ ખ્રહ્યચારી હોઇતે કુટુમ્બ પોધણુની ચિતાથી 
મુક્ત રહેતા. પોતાતાઃ એચ્છિક વિષયોનું સંપૃગે સાન શિષ્યોતે આપ- 
વાતી તાલાવેલી તેમને હરહમેશ લાગેલી રહેતી. ધામિક શિક્ષણુઉપર 
તધુ ખ્વાલ રખાતો. ગુરૂએઓનાં શુદ્ટ જગતની છાપ બાળકતા કુમળા 
મગજ ઉપર સચે1ટ અસર કરતી. ( ાંળ પાઇ ૧0વં 110 
11113૪ ) સાદુ જવન 'અને ઉત્તમ સ'સ્કારોના વાતાવરણુમાં 3છ- 
રેલા શિષ્યો ગુરૂની માફક જ્ઞાનમાં વિદ્દાન, વચનમાં વિનયી અને સ્વ- 
ભાવે સત્યાત્રહી નિવડત।. 

આર્ષોતી પ્રાચીન રઢીતે અતુસરીને બહ્મદેશમાં અદ્ાપિ 
॥ળકેને ગુરૂને ત્યાં વિધાભ્યાસ કરાવવાને! રીવાજ છે. પાંચવર્ષના 
માળકને વિધાભ્યાસ કરાવવા સારૂ ધર્મમુરૂના મઠમાં ઝુકવામાં આવે 


૧૮૬ ' સુશિક્ષિત આર્યેમંતાનોતું આરૉગ્ય. 


૧. 


છે. યાં તેઓને માતૃભાષાનું તે સ્વધરશનું સાન આપવામાં આવે છે. 
બાળક અભ્યાસમાં અગાઠડી વધે છે તા તેઓતે હિસાબ શીખવાડવામાં 
આવે છે. શિક્ષણુ માટે કશું લેવામાં આવતું નથી અતે ધણા વિષયો 
એકજ શાળામાં શિખવાડવામાં આવતા નથી. મડેના અધિષ્ટાતાતી 
હૂર્વસ્થિતિનો ખ્યાલ તેની આસપાસ રહેતા લોકેતે બરાબર હેય છે. 
મુખ્યત્વે કરીને અધિષ્ઠાતા તેજ જગ્યાતા હોય છે. સસારની માયા” 
માંથી મત ઉડી જવાથી તેએ। ધામિકરૃત્તિમાં પોતાનાં જીવન ગાળે 
છે. આ સખખને લીધે અધિષ્ટાતાતી પૂર્ક સ્થિતિ, તેનું તાત અને તેના 
સદ્વર્તનતો પૂષૂ વિચાર કરીને માખાપો બાળકેતે તેમતા હાથમાં 
સૉંપે છે. આ ઉત્તમ પહદ્દિને લીધે નાના બાળકો સમજવા માંડે છે 
જારથીજ તેઓનાં હદય ધામિક સંસ્કારોથી અને સદ્વર્તનતી ઉચ્ચ 
અભિલાયાએથી ઉભરાઈ જાય છે. તેઓના મત સ'કુચિત રહેતા નથી. 
તેએ સ્તરભાવે શાંત અતે સંતોષી થાય છે. 
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અસલના વખતમાં હિન્દમાં કેળવણીની પદ્દતિ ધણી સરળ હતી. 
પરીક્ષક મંડળ નીમીને વગની પરીક્ષા લેવામાં આવતી નહી. વર્ગતી 
પરીક્ષા શિક્ષકના હસ્તથી જ લેવામાં આવતી. પરિણામે આધુનિક 
સમયને અતુસરીને જે ગભરાટ અને ક્લે[ભ પરીક્ષાના નજદીક આવતા 
દિવસોધી બાળકના હદયમાં થાય છે તે તેઓને જણાતો પણુ નછિ, 
શિક્ષણનો કાર્યક્રમ પણુ ઉત્તમ પ્રકારતો। હતો. ભણવાનો સમય પણુ દેશને 
અવુફૂળ પડતોજ રખાતે એટલે કે ત્રણુ કલાક સવાર અતે ત્રણુકલાક 
સાંજના બાળકેને શીખવાડવામાં આવતું, મધ્યાન્હને! ગમીનો સમય 
બાળકેતે ખાવા પીવાને આરામ લેવા માટે રહેતો. આ યોજનાથી 
ઝુમ્ળા બાળકોને ભણાવવામાં બહુ શ્રમ પડતો નહી. હાલતા વખતમાં 
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ભખુવું તે વેઠેરૂપ થઈ પડૅ છે, તેમ તે સમયમાં નહોતું. બપોરે આન 
રામ મળવાથી બાળકે! ભણવામાં વધુ ઉત્સાહી બનતા- 


આધુનિક સમયમાં અપાતી કેળવણી તદન જુદીજ જતતી છે. 
જુદા જીદા વિષયેોતું અલ્પાંશે સાન આપવાતો બધા સુધરેલા દેશોમાં 
વધારે આત્રહ રખાય છે. ઇતિહાસ અતે ભૂગોળના વિષયો ભણુવાની 
ખાસ જરૂર છે. હિસાબ પણુ દરેક બાળકે જણવા જેઇએ. સરવાળા, 
આદબાફી, ગુણાકાર, ભામાકારનું સાધારણુ સાત તે હિસાબતું સાન 
કહેવાય નહિ. હિસાબના જ્ઞાનથી ખુદ્ધિ તીટ્ગુ થાય છે માટેજ હિસા- 
બનું જે શિક્ષણુ આપવામાં આવે તેમાં કાંઇ નહિ તો અંકગણિત, બીજ 
ગણિત, ભૂમિતિ એ ત્રણતું શિક્ષણુ તો અવશ્ય હોવું# જઇએ. ત્યારે 
કાંઇ માતૃભાષાના સાનવિના ચાલવાનું છે ? આ ઉપરાંત ભાષામાત્રમાં 
ક'ધને કઇ સુંદરતા કે ખુબીએ રહેલી છે એટલે એછામાં ઓઈી ખે 
ખીજ ભાષાઓ તો શીખવીજ જેઇએ. આવા વિચારો ઉપર લત્ડનતી 
વિશ્વ વિઘાલયને। મેટ્રોકતી પરિહ્ષાના શિક્ષણુનો કરમ બંધાયો છે. 
હિન્દતી સરકારી વિશ્ચવિઘાલય અને જહેર શિક્ષણની સ'સ્થાઓ પણુ 
હિન્દી વિદ્યાર્થીઓની ચાલુ સ્થિતિની અતસ્થાતે અનુસરતે। કશે। પાયુ 
સુધારે। કર્યા વિના ઉક્ત કાર્યૈકરમતે આંખો મીંચીને અતુસરે છે. જુદા 
જુદા વિષયોનું જ્ઞાન મેળવવાની અતેક ધતિટૃળતા ફતેહમ'દીથી . 
પસાર કરી પોતાના જ્ઞાનનું નાવ કિનારે લાવવાતી અભિલ્ાયામાં આધુ- 
નિક વિલ્ાર્થીતું જીવન દિન યતિદિતિ શુષ્ક અને નનિરૂત્સાહી 
થતું “નય છે. 

નિશાળમાં ભણુતા વિદ્યાર્થીઓની મારિ તપાસ કરવામાં 
આવતી જ નથી. રાજ્ય તરફ્થી યોગ્ય પગલાં લેવાય નહિ તો માત” 








૧૮૮ સુશિક્ષિત આર્યૈસંતાતેનું આરેગ્ય. 





પિતાએ પોતાનાં બાળકોના તનની રક્ષા કરવી ઘટે જે, તુર:ગમાં રહે- 
નારા કેદીની પણુ શારીરિક આરેગ્યતા માટે યોગ્ય બંદોબસ્ત રાજ્ય 
તર્કથી કરવામાં આવે છે પરતુ તેવો બંદોબસ્ત વિદ્યાર્થી અવસ્થાના 
બાળકે! માટે નથી, એ એણું શેોચનોય છે? દરેક ખાળક નિશાળે 
અભ્યાસ કરવાને લાયક છે એવી સાધારણુ માન્યતા આપણામાં ચાલે 
છે. ક્રયતા રોગધી પીડાતા બાળકે! ત'દરસ્ત બાળકીના સહવાસમાં 
આપણી નિશાળોમાં નિત્ય આવે છે. તેતા અટકાવ કરવાની સત્તા 
શાળાના અધિકારીઓના હ હાથમ નથી. બાળકોના માખાપો અતે 
તેમના શિક્ષકો એકમેકના સમામમમં આવતા નથી. રમત ગમતની 
ગેડેવણુ કરવામાં આવે છે પણુ તેતે લાભ યોર્ગી પ્રમાણુમાં લેવામાં 
આવતો નથી. હિન્દના બાળકો ણે ભાગે રમત ગમત તરફ ખેદરકાર 
રહૈ છે. ઘર આગળ બાળક કેટલાં લાંબા વખત સુધી અભ્યાસ ડરે 
છે તેતો ખ્યાલ માબાપેોને ભાગ્યેજ હોય છે. શિક્ષકે આપેલું 
ઝૃહવાંચન લખન વધારે છે કે કેમ તેની તપાસ કરવામાં આવતી નથી- 
બાળકે નિશાળે દરા વાગે જય ને તે પહેલાં ક'ઇ જમી લે છે કે નહિ 
તેની પરવા તેમતા માબાપો બીલકૂલ કરતા નથી. કપડાં અતે શારી- 
રકિ સ્વચ્છતા ઉપર પણુ તેએ દુર્લક્ષ રાખે છે. દશયી ચાર કે અગ્ય!- 
રથી પાંચ વાગ્યાનો સમય વિદ્યાર્થીએતે ભણુવાને નછી કરેલે! 
હોય છે. શાળામાં નિયમિત વખતે જવા માટે બાળકેતે ધર આગળ 
સવારના નવ વાગે જમવાને। રીવાજ રાખવે। પડે છે. હિન્દુ સ'સારની 
ગણુ પદ્દિતે અનુસરી આ રીવાજ દરેક ઘરમાં પાળી શકાતો નથી, 
આથી કેટલાક બાળકેતે રાતતો બચેલે વાશી ખોરાક ખાઇને નિશાળે 
જવું પડે છે. વિશ્રામતો સમય બપોરે કલાકતો હોય છે અતે ધર 
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દૂર હેવાથો તે સમયમાં તેઓતે માટે ધેર જતતે જમનવાને। બંટોમસ્ત 
થઈ શકતો નથો. આ અખૈક્ષુધિત બાળક મધ્યમ સ્થિતિના હેવ છે 
તો તેતે ચરણા માટે એકાદ આતો મળે છે. આ પસાથી તેએ કાચાં 
૪₹ળ અને ખાવાના મીડી ચીત્ને લઇતે પોતાના ઉદરમાં ભરે છે તેના 
પરિણામે અપચે। તથા તાવતા દરદતા ભોગી થાય છે. આખા દિવ- 
સતું ક'ટાળેલું બાળક સાંજના ચાર કરે પાંચ વાગે આન'દ કરતું ધેર 
આવે છે. તે વખતે તેમતે માટે ગરમ ખોરાક તૈયાર થતો નથી. 
ક્ધિત બાળક્તે જરા જરા મીડે મેતો કે બપોરતું' બચેલું ટાટ 
ખાવાતુ' મળે છે, તો તેથી સતોષ માની બાજી રહેલે! દિવિસ રમત 
ગમતમાં પૂરો કરે છે. 


ખાળકોની આવી સ્થિતિમાં એકજ સુખકર ખાણું મળે છે અતે 
'દગીતો! અમૂક્ય અતે પેોપષણુકાર્ેક સમય ફડત ગકજ વખતના 
સારા ખાણા પર પ્રસાર કરવો પડે છે. હિન્દના બાળકે। નિશાળે જતી 
અવસ્થામાંજ શરીરે નબળા, ક્ક્રા, લોહી વિનાના અને કંગાલ 
માલમ પડે તો તેમાં આશ્ચર્ય જેવું છેજ નહિ. દરેક સુધરેકા દેશે।માં 
બાળરક્ષા માટે નિયમો ઘડાયેલા હેય છે. ત્યારે આપરે આપ'ુ! 
બાળકોના રક્ષણુતે માટે પુરતા ઉપાયો ન યોંજીએ અતે તેમવુ' હિત 
સાધવાતે ત7પર ન રહીએ તે નિર્દોષ બાળક પ્રયે આપણે આપણી પવિત્ર 
ફજે અદા કરીએ છીએ એમ કહી શકાય નહિ. 


ખાળકેતે અનિયમિત ખાનપાનની અગવડતા અભ્યાસની ઉમ- 
રમાં વેઠવી પડે છે તે ઉપરાંત તેમતે અપાતા ' શિક્ષણુની પદ્દતિ ધણી 
ખામીભરેલી હોયછે. ઉન્નત સ્થિતિમાં આવેલા દેરો।માં બાળકોને પોતાની 
માતૃભાષામાં દરેક વિષયતુ' તાત આપવામાં આવે છે. આપણા દેશમાં 


વૃદ૦ સુરિહ્િત આયેસંતાનોનું આરેગ્ય. 





રી ગુ પદ્દતિ વિરેધામાસતું' ચિત્ર ઉપસ્થિત કરે છે, માતૃભાષામાં 

સેવેલા સાનતી કદર થતી નથી. દરેક માબાપ પોતાના બાળકના 
' હિતતે। વિચાર કરી તેતે ઇંગ્રેજી ભાષાનુ' સાન આપવાને વધુ ઉત્સુક 
બને છે. બચપણુથી ૫૨ ભાષાતા સાતના સ'સ્કાર કુમળા બાળકે। ઉપર 
પડે છે. ધ૨ આગળ માબાપે! ધણ્‌।ા ભાગે અંગ્રેજ સાત ધરાવતા નથી. 
આથી બાળકેને કોઇપણુ જાતની ન્નેંંતી મદદ મળતી નથી. નિરૂપાયે 
સમજે ત સમજે દરેક વિષયને! અભ્યાસ જિગ્ડાગ્રૅ કરવાની કુટેવના 
ઉપાસક થાય છે. તેમના કુમળા મગજ આ ખોશ્ને સકત કરી શક્તા 
નથી. તેમ છતાં અભ્યાસ વધારવાની ખ'તને લીધે વર્ષોવર્ષ તેએ કેળ- 
વણીમાં આગળ વધતા જય છે. નાનપણુમાં પડેલા અભ્યાસતા આ 
ખે।[“નની અસર યુવાવસ્થામાં ચરતા લોહીને લીધે જલદી જાતી 
નથી. પણુ જેમ જેમ તેએ અભ્યાસ અતે વયમાં આગળ વધતા 
જાય છે, તેમ તેમ તેમનાં શરીર નબળાં થતાં નય છે, સ્મરણુશકડ્તિ 
એઇછી થાય છે, માથાતુ દરદ લાગુ પડે છે વિગેરે અનેક વ્યાધિઓ 
તેમના શરીરમાં ધર કરીતે બેસે છે. તેએ ખોરાકને પાચન કરી શકતાં 
નથી. અભ્યાસમાં તેમતુ' ચિત્ત લાગતું નથી તોપણુ પોતાનો અભ્યાસ 
આગળ વધારવાને રાત દિવસ વધુ મહેનત કર્યા ફરે છે તે પરિણામે 
પત'ગીયાવત્‌ પોતાનું અમુલ્ય જીત્રત સાનર્‌પી દીપકતે અર્પ ણુ 
કર્‌ છે. 


ગુજરપુત્રો વિદ્યાર્થી અવસ્થામાં ત'૬રસ્ત નહી રહેવાનુ ત્રીજું કારણુ 
નિશાળમાં તેમતે શીખવા પડતા અતેક વિષયે।નુ' છે. યુરોપખ'ડતો ત્રડતુ 
ઠંડી હોવાને “લીધે ત્યાંતા બાળકો સખ્ત મહેનત સહેલાઈથો લઈને પે-. 
તાતા! અભ્યાસ પુરે કરે છે. સ્વભાષાના તાતતી તાલીમ તેમતે તાનપણુથી 
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મળે છે. કઠિત ।વષયે। સહેલાઈથી શીખવાડી શકાય તેવા શિક્ષકોના હસ્તક 
બાળકોને અભ્યાસ કરાવવાની ચોજના પચલિત છે. રાજ્ય તરફથી 
વારવાર નિશાળોમાં ભણુતા વિદ્યાર્થોએઓની શારોરિક તપાસ કરાવવામાં 
આવે છે. આવી અનેક પ્રકારની સગવડતાતે લીધે ત્યાંતા બાળકે 
ત'દુરસ્તીમાં રહીતે પોતાનો અભ્યાસ ત્વરાથી આગળ વધારી રાકે છે. 
આપણા દેશના બાળકેતે પોતાના અભ્યાસ આગળ વધારવા સાર 
રાજ્ય ભાષાતુ' ઉત્તમ પ્રકારતું' જ્ઞાન પ્રથમ પ્રાપ્ત કરવું પડે છે. પ્રવિણ 
શિક્ષકોને શાળામાં રોકવામાં આવતા નથી. એકજ શિક્ષક જુદા જુદા 
વિષયેતું' અલ્પ સાત મેળવે છે. તેમના જ હસ્તક બાળવિદ્યાર્થીઓને 
પોતાનો અભ્યાસ આગળ વધારવે। પડે છે. બાળકોને પોતાના અભ્યા- 
સમાં માબાપો! તરફથી કોઇપણુ જતતો સહાય મળી શકતી નથી. 
પિતા પોતાના ધ'ધામાં ઉદ્યોગી રહે છે, તેથી બાળકના અભ્યાસની 
તપાસ તેનાથી થઇ શકતી નથી. માતા અજ્ઞાન હોવાથી બાળકને 
મદદ કશો ન શાકે તે સ્વાભાવિક છે. આ સ્થિતિમાં કુમળા મગજના 
નાતા નાવિકે। આવા અતેક પ્રકારના ખડકોવાળા વિદ્યાસાગરમાં પોતાના 
અભ્યાસની નોકાને સુકે છે અને યથાસાધ્ય પરિશ્રમ કરોને સહિસ- 
લામતથી વિઘામ'દિરેના કિતારા ઉપર પાર ઉતારે છે. આ તેઓના 
અસાધારણુ ખુદ્દિખળળ અને ચાતુર્યનો પરિચય આપવાને પૂરવું છે. 


આપણાં બાળકેનતે પોતાના અભ્યાસમાં પડતી અનિવાર્યે મુશ્કેલી 
શિક્ષકો સંબંધી છે. શિક્ષકો પોતાના બાળ શિષ્યના અભ્યાસમાં 
ભાગ્યેજ _ઉત્સાણપૂર્વક .ભાગ લે છે. તેએના ભવિષ્યનો ખ્યાલ શિક્ષ- 
કાને હેતો નથી. તેતું કારણુ દૂર શોધવા જવું પડે તેમ નથી. જગ 
વિદ્તિ છે કે, છ'દગીના અન્ય પ્રકારના અનેક સાધતે!થી ધધાદારીઓ 


૧૯૨ સુશિક્ષિત આયૈસંતાતેવું આરોગ્ય. 
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પાનો ગુજારો કરે છે, સેના 'પ્રમાણુમાં રિ શિક્ષકોને! ધ'ધે નિરૂતસાહી 
હોઇ કમાણીમાં ધણુ દરજ્જે ઉતરતો રહે છે, માસિક પગાર શરૂઆ- 
તમાં ડુંકા આપવામાં આવે છે, તે ભવિષ્યમાં તેમની જે ચેગ્ય કદર 
થવી જઇએ તે થતી નથી. આવી અડટિત સ'કલનાને લીધે ફક્ત 
થોડા વખતને માટે અતે પોતાને ખાનગી અભ્યાસ વધારવા ખાતર 
ઘણા શિલ્કે કેળવણી ખાતામાં દાખલ થાય છે. શિક્ષક થવાને ઉચ્ચ 
આશય તેમના ૃંદયમ'દિર્માં સ્થાયી હેતો નથી. મંશ્ેગાને લીધે તેઓ 
શિક્ષકનો ધ'ધો થોડા વખતને માટે જ સ્વીકારે છે. ધગ્લાંડ અને 
ખીન સુશિક્ષિત દેશોમાં વિઘાગુરૂએની પસ'દગી તેજ દેશના અશ્રવા 
ગામના ભાવિક ગ્કસ્ધ્‌ો।માંથી કરવામાં આવે છે. તેએની બદલી અવાર 
નવાર કરવામાં આવતી નથો. આ સ'ન્ેગોને લીધે શિક્ષકો પોતાના 
બાળ શિષ્યોના અભ્યાસમાં વધુ ઉત્સાઠ લે છે. તેઆ એજ ગામતા 
હોઇને શિષ્યોતે પોતાના વિદ્યાચુરૂએના ગૃહની પવિત્ર જ'દગીતે। તાદશ્ય 
ખ્યાલ આપે છે. તદ્‌પરાંત તેએ પોતાના યુવાન શિષ્યોના સહવાસમાં 
ઘણી સારી રીતે આવે છે અને આ સબબથી ઉભયમાં એક ખબીન્ન 
તરૂ પ્રેમ અતે સન્માનની લાગણી ઉદ્ભવે છે. કેળવણી ખાતા તરથી 
થતી શિક્ટાકાની પસ'દમી કેટલેક અંશે શિષ્યોના લાભ સાચવવાને 
વધુ ઉપયોગી થતી નથી. એક દેશથો ખીશ્ન દેશમાં કે એક શહેર કે 
ગામથી ખીજ શહેર કે ગામમાં કરવામાં આવતી તેમતી બદલીને લીધે 
તેએ પૂણાશે પોતાના શિષ્યોના હિત સ'ભાળી શક્તા નથી. ગૃહસંસાર 
સબધી ફીકરથો તેએ નિમુકત થઇ શકતા નથી. પગાર ડુંકો હોઇને 
ભવિષ્યમાં તેઓનો યોગ્ય કદર ન થવાથી તેઓને ફેજયાત રીતે પોતાના 
બ્રેયતી ખાતર અન્ય ધ'ધાતે અભ્યાસ કરવાની ફરજ પડે છે. આ 
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અને આવાં અન્ય કારણોથી દેશી શિક્ષકો પોતાના ખાળ શિષ્યોને 
કેળવવામાં હદયપૂણુ ઉત્સાહ ધરાવી શકતા નયી. 
અનુકરસુ. કરવામાં આપણે ધણા કુશળ છીએન હિન્સ્થાનમાં 
કેળવણીને! શ્રચાર' કરવા સારૂ તે ખાતાના મોટા અમલદારે।ની પસં- 
દગી ઇંગ્લાંડમાંજ ફરવામાં આવે છે, તે પ્રતિષ્તિતિ અતે વધુ દરમા- 
યાતી લગભગ બધી જગાએ તેઓનેજ માટે નિર્માષુ કરેલી હોય છે. 
આ ધટનાથી આપણા વિદ્યા મ'દિર્માંથી ઉચ્ચ પદવી પ્રાપ્ત કરેલા સ- 
ધળા યુવક, શિક્ષકો તેમના સંબંધમાં આવે છે. પરિણામે તેઓના 
સંસ્કારો આપણા દેશી. શિક્ષકેપર પડૅ છે અતે વિદેશીય શિક્ષકોતી 
માદક આપણા દેશી શિક્ષકો પોતાના શિષ્યો તરફ તેટલાજ ખેદર- 
કાર બતે છે. આપણા દેશ તર્‌ સ્વતઃ પ્રેમ રાખી આપણા બાળકોને 
ઉત્તમ કેટીનું શિક્ષણુ આપવાને વિદેશીય શિક્ષકો હિન્દ્સ્થાનમાં આવે 
છે, એમ માનવું ભૂલ ભરેલું છે, ઘણાખરા વિદેશી આપણા દેશમાં પૈસા 
ની ખાતરજ આવે છે અતે પૈસા કમાઇતે પોતાના દેશમાં પાછા ફરે 
છે. તેવીજ સ્થિતિ આ વિદેશીય _શિક્ષકોતી પણુ છે. જ્યારે તેએ 
હિન્દુસ્થાનમાં આવે છે ત્યારે તેઓને અત્રે કેધ્્તી સાથે કેઈ પણુ 
”તતી એળખાણુ પીછાન હોતી નથી, અને પચ્ચીશ ત્રીશ વર્ષના 
અત્રેતા સહવાસ પછી જ્યારે તેએ પોતાના દેશ તરક પાછા ફરે છે યારે. 
આપણા દેશની સ્થિતિતે વિચાર કરવાનું પણુ તેઓ યોગ્ય ધારતા નથી. 
વિદેશીય શિક્ષકોની આ વત'ણુંકતી નકલ આપણા! દેશભાંધવ શિક્ષકોએ 
 કશ્વી નેઇએ નહિ. તેઓએ સમજવું જેઇએ કે, તેએજ, 
દેશના ઉદ્યનો પવિત્ર પાયે] નાંખતારા છે. તેઓના જ્ઞાન અને જીવન 
ઉપરજ ભવિષ્યની પ્રજતી ઉન્નતિ કે અવનતિનો આધાર અવલ'બી 
રહેલો છે, દરેક સુધરેલા દેશમાં શિક્ષકો પોતાના બાળ શિષ્યે તરફ 
૧૩ 


૧૬૪ સુશિક્ષિત આર્યૈસંતાનોનું આરોગ્ય. 





કેવા પ્રેમથી તેમતેો અભ્યાસ વધારવાતે ઉત્સુક રહે છે તેતું## અ- 
નુકરણુ કરવુ' ધટે છે. તેએ પોતાતા દેશમાં જઞાનતે! ભ'ઠાર વધારતારા 
છે અને પવિત્ર તથા ઉચ્ચતર જવનની રૂપરેખા પોતાના શિષ્યોના 
હદયમાં આખેહુબ ઉતારનાર છે. આવાજ ઉચ્ચ પ્રકાર્તી' ઉત્તમ પ્રતીતિને 
લીધે ઇંગ્લાંડ દેશમાં લેઇડ જ્યોજે, એકસ્વીથ, બાલ્ફર અતે બીનર લે 
જેવા અનેક પુત્રો દેશના સ્ત'ભરૂપે પોતાના આત્માની ઉગ્ય શ્રેણીનો 
પ્રભાવ અન્ય દેશે।માં હમેશને માટે પાડી શડયા છે. 


દરેક શાળામાં યુવાન બાળકોને માટે તેમનો અભ્યાસ વધાર- 
વાતી જે અસાધારણુ ઇચ્છા શાળાના અધિકારીએ ધરાવે છે તેના 
પ્રમાણુમાં વિદ્યાર્થીઓની શારીરિક શક્તિ ખીલવવાને। યત્ન આદરવામાં 
આવતો નથી. વિદ્યાર્થી અવસ્થામાં બાળકોનાં મત કેળવવાની જેટલી 
જરૂર છે તેટલીજ જરૃર તેમતા તનની ખીલવણી કરવાની પણુ છે. 
શિષ્યોના લાભમાં તેમતા તન અતે મન ઉભયની કળવણી વધુ 
હિતાવર છે. માનસિક કેળવણી ગમે તેટલા ઉમદા પ્રકારતી હેય પણુ 
તનની સુખાકારી સારી રહેતી નથી તો તેતો યથેચ્છ લાભ બાળકે 
મોટી ઉમરે લઈ શકતા નથી. શરીરે સુદટ અતે મજબુત બાળકે 
ભાગ્યેજ માનસિક બળમાં ઉતરતાં હોય છે. સુખ્યત્વે કરીને જે યુવકે 
રમતગમતનો શેખ ધરાવે છે તેઓ સ્વભાવે નિડર, વ્યવહારીક 
આખતમાં કુશળ અને પશ્ચિયમાં ધણા મિલનસાર હેય છે. યુવકોમાં 
ઉત્તમ પ્રકારતી શરીરતી ખીલવણી કરવા સારૂ તેઓને બહાર ખુક્વી 
હવાતી રમતો રમવાને આગ્રહી બનાવવા ન્ેઇએ. 


આપષખી રહેણી કરણી, રીત રિનાજે ને : સંકુચિત વિચારોએ 
ચાતાતી મોહજાળમાં આપણુતે એટલા ઉંડા ફસાવી દીધા છે કે તેતો 
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ધિટદદિરારારા 


પ્રતિબંધ તોડીને બહાર આવવાતું ધૈર્ય આપણુ સર્વથા ચુમાવી ખેઠા 
છીએ. પોતાના બાળકો રમત ગમતમાં વખત વ્યતિત કરે તે ધણા 
સાબાપોને પર્સદ નધી. તેમના બાળકે! રમતમાં જે વખત ગાળે છે 
તેજ સમયનો ઉપયોમ અભ્યાસમાં ફરે તો તેએનતી ખુશીને! પાર 
રહેતો નથી* બહુધા બાળક ઘદથી વધારે મહેતત કરી પોતાતોા 
અભ્યાસ આગળ વધારવાતી કેશીશમાં દિન પ્રતિદ્તિ તીવ્ર બતે તો 
તેના તે પ્રયત્ન તરફ વધુ ઉત્તેજત તેએ આપતા રહે છે. વળી 
પોતાનું બાળક સત્તર અભ્યાસમાં પ્રવીણુ થઇતે જલદી વિદ્યામ'દીરમાં 
ઉત્તીર્ણ થાય એવી ઉમેદમાં હવાઇ કિલ બાંધવા ખેસે છે. જે રમતમાં 


બઆળકોને કેઇ પ્રકારની પ4ન પહોંચવાનો જરા પણુ સંભવ હોય તેવી 
રમત પોતાના બાળકે! ન રમે તેતી હિન્દી* માબાપો ખાસ સંભાળ રાખે 


છે, ભાગ્યવશાત્‌ એવી એક પણુ બહારતી રમત નથી કે જેતી 
અંદર શારીરિક તુકશાન થવાનો સંભવ સમાયેલો ન હોય. પરિણામે 
બાળકે મોટપણે ખીકણુ, અસુખાકારી ને નિરૃત્સાહી જીવન ત્યતિત કરે છે. 

તેમતી ઉમરના ષમાણુમાં તેઓનું માનસિક જ્ઞાન ઘણું સારૂં 
જેય છે. પણુ જેમ જેમ તેએ ઉમરમાં અને અભ્યાસમાં આગળ 
વધતાં જય છે, તેમ તેમ શારીરિક કસરત વિના તેએનું બળ ધટતું 
જય છે. કૉલેજના અભ્યાસ સારૂ મેટ્રીક અથવા પ્રવેશક પરીક્ષા 
પસાર કરે છે, સાર્‌ પછી, કે તે વખતમાં તેઓના સ્નાયુઓ શિથિલ 
થતા જય છે, માથાનો દુઃખાવો માલમ પડે છે અતે પ'દર અથવા 
સોળ વર્ષતો જુવાન હાજપિંજરના નમૂનાતી પ્રતિમા રજુ કરે છે. 
ત'દુરસ્તી ઢકાવી રાખવાને રમત ગમતની ખાસ જરૂર છે. જે જે 
યુવાનો રમત ગમતમાં કુશળતા ધરાવે છે તેએ અભ્યાસમાં પણુ 
તેટલીજ ખ'તથી વધુ ઉજ્વળતા પ્રામ કરી શ્રકે છે. આધુનિક સમયમાં 


૧૪૬ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતોતું આરેગ્ય. 





ખહારની રમતોમાં યુવાનો જેમ વધુ ઉત્સાહ દર્શાવે છે તેમ તેઓના કર્મની 
રૂપરેખા પણુ બદલાતી જાય છે, ઇંગ્લાંડની અંદર્‌ દરેક સાર્વજનિફ- 
શાળાધિકારી પોતાની શાળાની મોટાઇ અતે પ્રતિકા વધારવાને 
તેમાં ભણુતા વિદ્યાર્થીઓને બહારની રમતગમતોના સાધનો પૂરા પાડી 
શિષ્યોને તેમાં નામના મેળવવાતે વધુ આગ્રહી થવાતે પ્રેરે છે. 


અભ્યાસનાં કઠિન પુસ્તકે? 


આ દેશના બાળકોને ધોરણુવાર અપાતી કેળવણીનો ખ્યાલ 
જે કેળવણીના હિતચિ'તકો ધરાવે છે તેઓ પોતેજ કખુલ 
કરશે કે બાળકો માટે નિણિત કરેલા ધોરણુનાં પુસ્તકો ઘણાં 
કઠિન છે. ડુંકમાં વિદ્યાર્થીગ્રોને એક વર્ષમાં કરાવવામાં આવતે 
અભ્યાસ તેમતી ઉમરના પ્રમાણુમાં ધણો કઠિત અને સમજમાં 
જલદી ન આવી શકે તેવો છે. પરિણામે સાધારણુ ખુદ્દિનો છેકરે 
થોડી ખ'તથી પોતાનો અભ્યાસ આગળ વધારી શકતો નથી, નિર્માણુ 
ફરેલો અભ્યાસ ચોકકસ રીતે વષેમાં બરાબર શીખવા સારૂ બાળકોને 
તેમતા ગજ ઉપરાંત વછુ મહેનત કરવી પડે છે. સાચુ' કહીએ તો 
અભ્યાસની આ પહતિ બાળકને માટે ઘણી ત્રાસજનક છે, અતે જેમ 
ખતે તેમ તેમની કુમળી વયમાં અભ્યાસનો ખાજે એછેો કરવાતેો 
સતત્‌ પ્રયત્ત આપણે આદરવેો જઇએ. લેફ્ટનન્ટ કનેલ કાન્તિધસાદના 
અસિપ્રાયમાં શિક્ષણ આપવાની આ પરહદતિ બાળકોનો ધાત કરવા 
જેવી છે અથવા આ પહ્દતિ પ્રમાણે શિક્ષણુ લેવા સારૂ બાળકોને 
નિશાળે મો।કલવા તે તેમતે સ્મશાન ભૂમિમાં મોકલી આપવા સરખુ'જ છે. 

શાળાનો વંખત# 


શાળાતોા સમ્ય ધણુ! કઢગે! રાખવામાં આવ્યો છે. સરકારી 
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કચેરી અતે અદાલતનો વખત ૧૦ થી ૪ નિર્માણુ કરેલો! છે તેજ 
વખત શાળામોમાં બાળકોના અભ્યાસ માટે પણુ મુકરર કરવામાં 
આવ્યો છે. નાતા બાળકોને સવારમાં દશ વાગે નિશાળે વખતસર 
હાજર થયા સારૂ હ વાગે જમી લેવું જેઇએ. હિન્દુય્ૃહ સ'સા- 
રતી પદ્દતિ પ્રમાણે બાળકેતે સવારમાં હ વાગે ભાગ્યેજ ખર્‌ા" 
ખર ખોરાક મળે છે. સે'કડે નવાણું ટકા પ્રમાણના બાળકે! રાતને 
વાશી અથવા ટાઢો ખોરાક લઇ્તે નિશાળે જાય છે. ખપોરના છૂટીના 
વખતમાં તેઓનાં ઘર દૂર હોઇને ત્યાં જઇને ખાવાને બંદાબસ્ત કરી 
શકતાં નથી. નાત જાતના રીત રીવાજેને અતુસરીને તેમના સારૂ 
ધરમાંથી રાંધેહ્ું અન્ન મોકલી શકાતું નથી. ધણાં બાળકો પોતાના 
માબાપની ગરીખી અવસ્થાતે લીધે ચવાણું લેવાના પૈસા ખર્ચી શકતા 
નથી. આવા અનેક પ્રકારના સંન્નેગોને ધ્યાનમાં લેતાં નિશાળે જતા 
વિદ્યાર્થીએ છ કલાકને લાંબા વખત સવારતા વાશી ખોરાક ઉપર્‌ 
ગાળે છે. સાંજના થાછીને આવે છે ત્યારે તેએ રમતમાં રોકાય છે 
અતે ૨૪ કલાકના અરસામાં ફક્ત રાત્રે એકજ વખત તેમતે નિરાંતથી 
ગરમ ગરમ તાજુ ખાવાવું મળે છે. યુરોપ દેશનાં હવા પાણીમાં 
અતે આપણા દેશનાં હવા પાણીમાં આશમાન જમીનને! તફાવત છે, 
ચુશ્‌પ દેશની શાળામાં વિદ્યાર્થીઓને બપોરના વખતમાં જમવાતે સાર્‌ 
ભોજનગૃહનેો વિશાળ ઓરડે ખાસ રાખષામાં આવે છે. તેએ માં 
નાત જાત અને સ્પર્શાસ્પર્ચનો વાંધો નહિ હોવાને લીધે શાળામાં 
ભણુતા બધા બાળકે! ઉમગથી બપોરના ખાના પર્‌ સાથે ખેસીને 
ભાગ લઈ શકે છે. તે દેશનાં હવા પાણી ધણાં ઉત્તેજક હોઇને 
ખાળ, યુવાન અને શહ ખહું "પ'તીલા અને ઉઘેગી રહે છે. આપણા 
રેશમાં પડતા તાપતે લીધે આપણે હિન્દીએ લાંબા વખત સંધી 
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એકી વખતે કામ કરી શકતા નધી. ફદાચ આ પ્રમાણે કામઃ કરવાને 
આગ્રહી રહીએ તો તે આપણી જવન દોરી પર અસલ્મર ખોનરૂપ 
થઇ પડે છે. સવારના વખતમાં આપણે કેટલેક અંશે વધુ કામ કરી 
શ#ીએ છીએ. આટલા સારૂ શાળાનો વખત શિયાળાના સવારના 
૭ થી ૧૦ અતે ઉતાળામાં ૬ થી દ સીનો રાખવો જેઇએ. 
બપોરના તાપની વખતે ખે અથવા ત્રણુ કલાકતો બાળકોને વિશ્રામ 
આપી ત્રણુથી પાંચ અથવા ખેથી ચારતો વખત શાળા માટે રાખવે।. 
શિક્ષણુ આપવાના સમયમાં આ પમાણે ફેરફાર કરવાથી બાળકો 
પોતાના ખોરાકનો વખત હિન્દુ ગ્રહર્સસાર પ્રમાણે વધુ સારી રીતે 
સાથવી શકશે. મધ્યાન્ડના સમયમાં તેએ વિશ્રાંતિ લઇને દૅ'ડા પહે- 
રમાં અભ્યાસને માટે તેએ વધુ ઉમંગી બનશે અને વારવાર તેમને 
સહેવી પડતી બિમારીથી તેએ હમેશને માટે મુક્ત રહેશે. 


ઘાશિક કેળવણી, 


ખાળકેતે કેળવણી આપવાની પદ્દતિમાં મોઢામાં મોટી ખામી 
ધામિક શિક્ષણુ ન આપવાતી છે. આપણે બાળકોની કુમળી વયમાંથી 
હિન્દુ ધમે શારત્ર પ્રમાણે જવન દેોરવાતી રૂપરેખા આલેખવાનો 
પ્રયાસ કરવો જેઇએ. જ્યાં સુધી તેમના બાળ હદયમાં આપણા 
ધમૈનાં ખીજ રેપાશે નહી લાં સુધી તેઓ હિન્દુ ધમના ઉત્તમ તત્વો. 
ફઈ પણુ જણી શકશે નહિ. જેન બન્ધુએ, મુસલમાન ખીરાદર્‌।, 
કિશ્ચિયત ભાઇએ અતે અન્ય સંસ્થાતા અગૅસરેો। પોતાની સ'સ્થાએમાં 
ખાળકેને ધાશિક શિક્ષણુ આપવાને! ઘટતા બંદોબસ્ત કરે છે. શેચ- 
નીય છે કેહિન્દુ ધર્મતા અતુયાયીઓ પોતાતા બાળકોને આ બાબતમાં 
શચિક્ષણુ આપવા કશી બ્યવસ્થા કરતા નથી. આપણા દેશમાં ધર્મ સંબંધી 


વિધાર્થી જીવન. ૧૬૪ 











હટતા 


ચાલતા મત મતાંતંરેતે લીધે અતે એકજ નિશાળમાં જૂદા ન્તૂદા 
ધમે માનનારા છોકરાએ એક સાથે ભણુતા હોવાતે લીધે રાજ્ય 
તરફથી ધામિક શિક્ષણુ આપવાનો બંદોબસ્ત થવો અર્મભવિત છે. 
પ્રાચીન કાળમાં જ્યારે વિદ્યાર્થીએ! પોતાનું જીવન ત્રડષિ સુનીએઓની 
પવિત્ર નજર આગળ ગાળતા અને શિક્ષણુ મેળવતા ત્યારે ધામિફ 
શિક્ષણુ અન્ય વિષયના શિક્ષણુથી નિરાળુ પડતું નહિ. આથી ખીન્ન 
વિષયના શિક્ષણુ સાથે તેમને હિન્દુ ધર્મના તતેોતું નાત નેસગિંક 
રીતે થતું. તે વખતના ગુરૂઓના શુદ્ધ અતે પવિત્ર ચરિત્રોતી ઉંડી 
અસર કુમળા બાળકોના મગજમાં બરાબર જઇએ તેવી થતી. પરિગામે 
તે સ'્થાના બાળકો મે(ટી વયે ઉચ્ચાશ્રયી, સ્વદેશાભિમાતી, ધાર્મિક 
અને પવિત્ર જીવન ગાળનારા થતા અતે આર્ય ધીની ઉત્તમ ર્સસ્કૃતિની 
ઘ્વન ચેાદિશિ ફ્રેલાવી શકતા. 





આધુનિક સમયમાં ધર્મ'તું શિક્ષણુ ગંગાસ્તાન કરવામાં, દેવ- 
મંદિરમાં દર્શન કરવામાં, જત્રાના સ્થળોમાં પર્યટન કરવામાં વિગેરે 
અનેક પ્રકારના બાલ્યાચારમાં સમાયેલું માનવામાં આવે છે. પણુ જ્યારે 
શિક્ષણ આપવાની પહૃદતિ વિદેશીય છે ત્યારે આપણે ધામિક અને 
નૈતિક શિક્ષણુ આપણા બાળકોને આપવાતી પવિત્ર ફરજ યથાર્ય 
રીતે પાલન કરવી જેઇએ. દરેક સુધરેલા દેશમાં મહાન પુરૂષોના જીવન 
ચતિત્રિ, ધામિક સત્રો અને ઉચ્ચ આદર્શને ધ્યાનમાં રાખીને જીવન 
રોર્વાતી આવશ્યકતા નિશાળે જતા બાળકોના મન ઉપર ડૅસાવતાને 
બતે તેટલે! પ્રયત્ન કરવામાં આવે છે. આપણે પણુ આપણા બાળકોના 
મરતે ઉપર પવિત્ર ત્રષિ મુનીઓના નિઃસ્વાર્થી જીવનની રૂપરેખા આ- 
લેખવી જેઇએ; થ્રીરામચ'%, લદ્દમણુ, બવ, પ્રલ્હાદ વિગેરે અતેક આદરે- 


ર્‌૦૦ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતોતું આરેગ્ય. 


દિ તાઉદિદ 0. 


રૃપ દેવાંશી નરના જીવનની તેમતે માહિતી આપવી જોઇએ. હિંદના 
દાદા દાદાભાઈ નવરોજી આધુનિક સમયના નર રતો પૈકી સ્વર્ગ સ્થ 
ન્યાયમૂર્તિ રાનાડે, સર ફીરેોજશાહ મહેતો, શ્રીયુત ગોપાળ કૃષ્ણુ 
ગોખલે અને લેકમાન્ય બાળગ'ગાધર તિલક, શ્રીયુત મોહનલાલ 
કેર્મચ'દ ગાંધી વિગેરે અતેક મહાશયોના ઉત્તમ ચરિત્રોની તોષ લેવાનું 
તેમને સુચવવું જેઇએ. જ્યાં સુધી તેએ પોતાના જ ધર્મની ઉત્તમતા 
જેઇ શકાશે નહી, યાં સુધી તેએ સ્વધમૈતી ઉજ્વળતા ટકાવી શકશે 
નહિ, અમે હમેશને માટે તેઓ પોતાનું જીવન શુષ્ક, નિરૂત્સાહી અને 
પરાધિનતામાં બ્યતિત કરશે. 
૩) કરવું જોધએ# 

ઉપર દરીવેલી આઠ પ્રકારતી કઠિન મુશ્કેલીમાંથી આપણા બા- 
ળને યુવાન વિદ્યાથીએને પોતાનું જીવન પસાર કરવું પડે છે ત્યારે 
તેમને સહાયરૂપ થવાને આપણે શું કરવું જોઇએ ? તે સવાલ સ્વતઃ 
ઉદ્દભવે છે. ગરીબ અતે તવ ગરના બાળકોને આપવામાં આવતી સ- 
માન કેળવણીની પહતિ ઉત્તમ પ્રકારની કહી શકાય છે તોપણુ તે પ્રકારની 
કેળવણી ઉભયના લાભ એક સરખી રીતે નળવી રાખવાને સહાયભૂત 
થઇ શકશે નહિ. શાળામાં અપાતી કેળવણી સાથે તેઓને ગૃહ કેળ- 
વણીની ખાસ જરૂર છે. 





તેટલા સારૂ ધરના વડીલ અતે શાળાના શિક્ષા ગુરૂઆના વિચા- 
શેનું એડય થવા સાર્‌ તેએના મેળાવડા ભરાવવાતી પ્રથમ જરૂર છે. 
જે માબાપો પોતાનાં બાળકોતે નિશાળે મૂકયા પછી તેઓના અભ્યા- 
સને વર્તણુંકમાં બારીક તપાસ રાખવામાં બેદરકાર રહે છે તો તેઓ 
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પોતાના બાળકેનું હિત સાધી શકતા નથી. બાળકોને શાળામાં અ- 
જાલી માનસિક કેળવણીની સાથે તેમને શારીરિક અને નેતિક કેળવણી 
આપવાનું લક્ષમાં રાખવું જ્નેઇએ. ધણા બાળકે! શાળાના વિદ્યાભ્યાસમાં 
'ધણી જ સારી રીતે ઉતીર્ણ થાય છે, પણુ શારીરિક અતે નેતિક 
ખળમાં તેઓ તેટલા જ પછાત રહી જય છે, પર્ણિમે તેમણું અભ્યાસ 
કરવામાં લીધેલી ખ'ત કોઈ પણુ ઉપયોગમાં આવતી નથી અને તેએ 
ઉત્તરાવસ્થામાં નિરૂપાયે માખાપતી મંકુચિત દદિતે દોષ આપી ૬ઃખી 
જીવન જ'૬ગી ભર ગળે છે. ડુંકમાં બાળકોની ભવિષ્યની ઉજ્વળ 
કારકીદ્તિ। વધુ આધાર ગૃહ કેળવણી અને શિક્ષા ચુરૂઓ તરક્થી મળતી 
કેળવણી ઉપર રહે છે. 


કેટલાક બાળકેતે ભાગ્યદેવીતી પ્રસાદીધી ઉભય પ્રકારવી કેળ- 
વણી મળવાના સાધને પ્રાત થયેક્ટા હોય છે તો તે કેળવણીને! બાજે 
સહન કરવાતે તેઓની શારીરિક સંપત્તિ ધણી જ નખળી હેય છે. 
જેમ જેમ ઉમરના પ્રમાણુમાં તેઆ પોતાના અભ્યાસમાં આગળ 
વધતા જય છે તેમ તેમ તેઓને શારીરિક ક્ષિગુતા લાગુ પડે છે. 
તેમના અભ્યાસના વખતમાં આ સમય ઘણુ! જ ખારિક નીવડૅ છે 
અતે વખતસર યોગ્ય વૈદકીય અથવા દાકતરી તપાસ કરાવવામાં આવતી 
નથી તો! પરિણામે તેએ મોટી વયે ગભીર દરદોના ભોગ થઇ પડે છે. 
માબાપે પોતાના બાળકની શારીરિક સંપત્તિનો ખ્યાલ હમેશ રાખવો 
જભેઇએ. કેવળ અભ્યાસ ઉપર બાળકનું મન દોરીને તેમની શારીરિકે 
સંપત્તિનો સ્વહસ્તે નાશ થવા દેવે! ન્નેઇએ નહિ. બાળકના પોતાના જ 
લાભને સારૂ તેમતેો વિદ્યાભ્યાસ અટકાવીને પણુ ઉત્તમ પકારની શા- 
રીશ્ક સંપત્તિ સંપાદન કરવાના દરેક ઉપાયો સત્વર ચોજવા ન્નેઇએ- 


૨૦૨ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાતોનું આરેગ્ય. 





બાળકો ગમે તેટલા વિદ્દાન હોય, વિશ્વ  વિધાલયના સુવર્ણું ચંદ્રક 
સંપાદન કરી તેમતી પોતાતી વિવાથીં તરીકેની કારકીદિ ધણી ઉજવળ 
રાખી હોય તોપણુ તેઓ અવિનયી હેય તે! તેમણે સંપાદન કરેલી વિદ્યાની 
ઉજવળતા ઝાઝા વખત ટ૪કી શક્તી નથી. 


વિદ્યા વિનયથી જ શેભે છે એ સુત્ર ખીજતુ' રેપણુ તેમના 
કુમળા હદયમાં બાળપણુથી જ થવું નેધ્એ, કેમકે જેએતી હાલત 
“ ભણ્યા પણુ ગણ્યા નહિ ” જેવી છે, તેએએ પોતાના ભણુતર પર્‌ 
પાણી ફ્રેરબ્યા જેવું છેઃ 


પ્રકરણુ ૧૮ સુ. 


વિદ્યાર્થીજીવનનુ' દિગૂદર્શન* 


કોઈ પણુ ઉઘોગશાળા અથવા કારખાનાતી મુલાકાત લેવા ૪- 
*છીએ તો લાં નેવામાં આવતી અદ્ભુત યાંત્રિક શક્તિ વિષેનો 
વિચાર આપણુતે સહજ આવરે. યાંત્રિક સ'ચાઓમાં રહેલી આવી 
અદ્ભુત શક્તિ રાતદ્વિસ કામ લેવાથી પણુ કેવી રીતે ટકાવી શકાય 
છે, તેનો પણુ ખ્યાલ આપણુને આવ્યા વિના રહેશે નહિ. વધુ વિચાર 
કરવાના પરિણામે આપણુને જણાશે કે સંમાએમાં રહેલી શક્તિને 
ઘણે આધાર તેના બીઇલરમાં એકઠી કરેલી વરાળતા નર ઉપર 
રહેલો છે. બીધલરમાં સંત્રહેલી વરાળના જેરને નળીઓ દારા સંચાના 
જાદા જુદા ભાગોમાં જેઇતા પ્રમાણુમાં પૂરી પાડવામાં આવે છે. 
બાધલર અતે નળીએઓતે અઠવાડીયામાં એક વખત સંપૂર્ણ રીતે ઠૅ'ડા 
રાખવામાં આવે છે. સ'ચાસતે યાંત્રિક બળથી ચલાવવામાં આવે છે 
તેથી ઘણુ! ધસારો પણુ પડે છે. નળીએમાં કદાચ કચરો પણુ ભરાઇ 
“ય છે પર'તુ ળૌધ્લર અને નળીઓતે જેમ જેમ વાર'વાર વધારે 
કાળજીપૂર્વક તપાસ કરી સાફ રાખવામાં આવે છે તેમ તેમ તેમાં 
રહેલી શક્તિથી ઉવેગશાળાતું કામકાજ ધણુ'જ નિયમિત ચાલે છે. 
આપણા શરીરતી રચતા પણુ તેવા જ પ્રકારની છે. તેથી જે આપણે. 
આપણા દેઠુતી કાળજીપૂર્વક સ'ભાળ રાખીએ અને તેમાં રહેલી શન 
ક્તિતો નિયશિત ઉપયોગ કરીએ તો આપણા જવનમાં રહેલી અદ્ભૂત 
શક્તિથી ધણાં સારાં કામો કરી શકીએ છીએ. આપણે આપણા દેડું તરફ 


-ર૦૪ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતોતું આરોગ્ય. 








'એદરફાર રહીએ તો તેથી આપણે આપણા દેહનુ' કે આપણુ! આત્માનું 
શ્રેય સાધી શકતા નથી. જ્ને કે હિન્દુ ધર્મ શાસ્રા તો એમ કહે છે 
કે દરેક માણુસે પોતાના શરીરની બરાબર સભાળ રાખવી, એ તેની 
પહેલી શરજ છે અને તે તરફ ખેદરકારી ખતાવવી એ મોટામાં મોટો 
ઈધિરી ગુન્હો છે તોપણુ તેઓમાં ક'ઇક એવા વિચારે! સાધારણુ થઈ 
પડયા છે કે આત્માતું ખરૂ સ્થાન એ શરીર નથી પણુ પરમાત્મા જ 
તેનુ' ખરૂં સ્થાન છે. પૂર્વ જન્મનાં કર્મફળ ભેગવવાને શિક્ષા તરીકેજ 
આત્માને શરીર ધાર્‌ણુ ફરવું પડે છે. શરીરને તેએ કેદખાનુ' માને 
છે અતે તેમાંથી આત્માને જેમ બતે તેમ જલદી સુડત કરી મોક્ષ 
'મેળવવાતે। પ્રયત્ન કરે છે. પરતુ એ પ્રયત્ન શરીર ત'દુરસ્ત હોય તોજ 
કરી શકાય છે. રોગી કે નબળા શરીરના માણુસે।થી મોક્ષ મેળવી 
શકાતો નથી. ॥ નાચમાલ્માં વણટીતેત જગ્ય: 1 એ ઉપનિષદ્તુ' 
વાડય પણુ એમ જ કહે છે, માટે સો કોઇએ શરીરની તો ખાસ કરીને 
'સ'ભાળ રાખવી ન્નેઇએ. પરતુ ખેદતી વાત છે કે આપણામાંના ધણા 
શરીરતી સભાળ રાપાવા તરફે ધ્યાન આપતા નથી. જીવન અને 
મૃત્યુ એ ઇશ્વરી ઘટના છે માટે જવન ટકાવી રાખવાના અતે મૃત્યુને 
રેકી રાખવાના આપણા પ્રયત્નો નિરર્થક છે. આ અને આવા અનેક 
નેસગિક વિચારો તેમતા મગજમાં હંમેશને માટે ધર્‌ કરીને રહેલા 
'હેય છે એટલે તેએ શરીર સરક્ષણુના સ'બ'ધમાં ખેદરકાર્‌ રહે છે. 

મતની આવી સકલતાનતી પ્રતિભા કુમળા મગજના . બાળકે! 
“ઉપર્‌ પણુ આખેહુબ રીતે પડે છે અને તેથો મોટપણે તેએ પોતાના 
શરીર તરફ બેદરકાર રહે છે. 


'વિવેક ભર્યું જવન ગાળવા, કપડા પહેર્વાતી હમ તર૬, અને 
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ખાનપાનાઇદિકિ નિયમો! તરફ તેએ ખેદરકાર બનતા જય છે. મીઠાઇ 
મળે ત્યારે સ્થળ કે ભોજનના નિયમિત વખતની દરકાર 
ન કરતાં ઇચ્છામાં આવે તે પ્રમાણુમાં તે ખાવાતે તેઓ 
ચૂકતા નથી. દૂધ અતે દૂધતી બનાવટતી ખાવાતી વાતીઓ 
તરફ તેઓને કુદરતી રીતે વધુ પ્રમાણુમાં પક્ષપાત હેય છે. 
આધુનિક સમયમાં જ્યાં જવન કલહ દિત પ્રતિદિન તીવ્ર થતો જય 
છે અને ચોખ્ખુ' દૂધ મળવાના અભાવને લીધે આ ઉત્તમ ખોરાક 
સાધારણુ વર્ગના હિન્દુઓને મળવે। ધણે। મુશ્કેલ થઇ પડયે છે. ભા- 
ગ્યવશાંત્‌ માબાપો પોતાના બાળકને દૂધ આપવાને! પ્રયાસ કરે છે તો 
તે શુદ્ધ અતે નનેઈતા પમાણમાં આપી શકતા નથી. આવી રીતે તેઓ 
સારૃ ઉગતી વયમાં ખાતપાનતોા યથેચ્છ બંદોબસ્ત થતો નથી અને 
પોતાના મનસ્વી વિચારતે લીધે ઘોડો ધણ્‌। પોછિક ખોરાક ખાવામાં 
પણુ બેદરકાર અતે અનિયમિત રહે છે. આવા સનનેગોતે લીધે નાન- 
પણુથીજ તેઓની જવન શકિત ધણી જ ઉતરતા પ્રકારતી થઈ 
નય છે, 


પાછલા પ્રકરણુમાં જણાવ્યા પ્રમાણે નિશાળે જતા ખાળકેનેો 
અભ્યાસનો વખત સાનુકળ નહિ હોવાથી તેમના ખાનપાનમાં તેઓને 
મુંગા પાણીએતી માફક ધણી ઝુસ્કેલીએ સહેવી પડૅ છે. માતપિતા 
સારી સ્થિતિમાં હોય છે તો બાળકોને સવારમાં દૂધનો પ્યાલો મળે 
છે. પણુ સાધારણુ જનતસમાજતા ઝ%તી વ્યવસ્થા ધણી જ કરૃણા।જનક 
હોય છે. પાતાના બાળકેતે પુથ્ટિકિરક ખોરાક આપી શકેવાની તેમની 
સ્થિતિ હેલી નથી. સાધારણુ સ્થિતિમાં તેઓ પેોતાનું' ગુજરાન 
ધણી મુશ્કેલીથી ચલાવી શકે છે. સમાજની ધટનાતે લીધે તેએ પોતાનુ” 


ર્‌ સુશિક્ષિત આર્યૈસંતાતોતું આરેગ્ય. 





“કકભ 
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જીવન અંગ મહેતતતી મજુરી કરીને ગાળી શકતા નથી. સ્ત્રત? સ્ત્રી 
કારેલી સ્થિતિમાં માન સમજી બહારના દેખાવમાં તેએતે અમીરી 
દર્શાવવી પડે છે. જીવનસ્થિતિનાં દશ્ય આવાં હેય છે છતાં પણુ તેએ 
પોતાના બાળકોને અભ્યાસ કરાવવાતી પૂરી આવશ્યડતા સમજે છે. 
બાળલગ્તમાં માત છે એમ સમજ તેતા . ત્રાસથી આવાં 
કુટુમ્બ મુડત હોતાં નથી. આવી ખોટી આબર્‌ જાળવવા જતાં 
* પશ્ણિમ એ આવે છે કે કમતસિખે જે પુત્ર યુવાન વયે મૃત્યુને શરણુ 
થાય છે તો પુત્રવધ અને તેના કુટુમ્બ પરિવારના ભરણુ પોષણુનો 
ખાજે તેમતે માથે આવી પડે છે. જ્યાં કુટુમ્બની ઉપાધિથી તેએ 
લુપ્ત યછ જય છે ત્યાં બાળકોને જરૂરિયાત ઉત્તમ અતે પૌદિક ખે।ન 
શક આપવાતું તેમનાથી ડયાંથી બતી શકે ? બાળકને પોતાના ખાનપાન 
વિષેતું અનિયમીતપણું, ઉતરતા પ્રકારનો! ખોરાક, અને માનસિક અ" 
ભ્યાસતી તીત્ર ચીવટતી સૂહમધાર ઉપર પોતાતુ' જીવન દોરવાતી ફરજ 
પડે છે. પરિણામે તેઓ વરસમાં એકાદ વખત માંદગીમાં ફસાઇ પડે 
છે, શરીર કૃશ થતું નનય છે અને તેઓતી જીવન શક્તિ ક્ષીણ 
થાય છે. સાધારણુ વનસ્પતિ આહારમાં પૌષ્ટિક તત્વ એછા પ્રમાણુમાં 
હોય છે અતે તે સભબથો દાળ, ચોખા, ધઉં, ધી, તેલ, દૂધ વિગેરે 
વધારે પ્રમાણમાં લેવું પડે છે. પણુ તેમ કરવાથી અપચે। થવાતે સંભવ 
રહે છે,/માટે દૂધ અને મલાઇનો। ઉપયોગ વધારે પ્રમાણુમાં કરવે। જેઈએ. 
અને ખાળકો ઉપર દેખરેખ રાખવી જેઇએ કે રમત ગમતના મોહમાં 
જ અભ્યાસની ષ્રીકરમાં પડોતે પોતાતો ખોરાક ખરાખર ચાવ્યા વગર 
ઉતારી જય નહિ. 


બાળકો જે દિવસે ખોરાક લઈ ન શકે તે દિવસે તેમને નિશાળે 
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મોકલવા ભેઇએ નહિ. બાળકોના જીવત પ્રત્યે આપગુેં આ પ્રમાણે 
લક્ષ રાખીશું તો તેએ ત'દુરસ્ત અને ઉત્સાહી રહેશે. મોટી વયે 
તેએ પોતાના અભ્યાસમાં પવીષ્ુ થઇતે યશસ્વી જીવન દોરશે. સુધ- 
શલા દેશે।ના દાક્તરો પણુ આય ધર્મના ખાનપાન વિષે ઉત્તમ મત 
ધરાવે છે. વૈદક અતે સામાજીક નિયમોનું યથાથે રીત્તે પાલન થાય 
એવા ખાતપાનની નરે યોજતા આપણા વડીલોએ ઘડી રાખી છે તે 
સવીશે પ્રશ'સનીય છે ને તેમના ઉત્તમ પ્રકારના બુદ્ધિ અતે સાત 
વિષે આપણને તેએ પ્રતે માનની લાગણી થાય છે. 


હિન્દી વિદ્યાર્થીએ પહેરવેશની બાળતમાં પણુ તેવાજ ખેદરકાર' 
રહે છે. કેટલાક સારી સ્થિતિવાળા યુવાન વિલ્ાર્થીઈઓ યુરોપીયન 
હબ પ્રમાણે કપડાં પહેરે છે અતે નિશાળે આવે છે. પરતુ ધણા 
ખરા તો ફાવે તેમ પોષાક પહેરે છે. મોઢા ભાગે પગરખા કે મેન” 
પહેરતા નથી. આ પમાણે ખુલ્યા પગે બહાર જવાથી મચ્છર, ડાંસ, 
માખી વિગેરે અતેક પ્રકારના ઝેરી જ'તુઓથી શરીરતે। બચાવ કરી 
શકાતો નથી અને તેધી નાના પ્રકારતા દરદ લાગુ પડે છે. અસલના 
વખતમાં મચ્છર કે ચાંચડનતા કરડવાથી મર૪ી, ઝેરી તાવ વિગેરે 
ભય'કર રંગો ઉત્પન્ન થાય છે એ કોઈ નાણુવું નહોતું. પરતુ હાલમાં 
સિદ્ધ થયું છે કે આ રોગો એવા જ'તુએના ડ'ખવાના પરિણામેજ 
થાય છે, ત્યારે કે છોકરાંઓને મોન કે ન્નેડાં પહેરાબ્યા વિના બહાર 
જવા દેવાં જેઈએ નહિ. સુપ્યત્ે કરીતે નાના બાળકોને આધુનિક 
સમયમાં ખુલ્યા શરીરે ફરવા દેવાં જેઇએ નહિ. ઠે'ડા પ્રદેરામાં શરીરની 
અંદરતી ગરમી ઢકાવી રાખવાને ગરમ કપડાં પહેરવાતી ખાસ આવ- 
ક્યક્તા છે. આપણા દેશમાં ઈલિર કૃપાથી ઠં'ડી વધારે હોતી નથી 


૨૦૮ સુશ્ચિક્ષિત આરયેર્સતાતોતું આરેગ્મ. 





એટલે ઝાઝા કપડાં પહેરવાની જરૂર પડતી નથીઃ પરતુ 
મરી અતે મેલેરીયાના ચેપીરોગ ફેલાવનાર ઝેરી જ'તુએઃ 
ઘણી નતના છે. એ ઝેરી જ'તુએના ઉપદ્રવથી સુરક્ષિત. 
રહેવા આપણે અંગ સારી રીતે 6'કાય તેવાં કપડાં પહેરવા જેઇએ.. 
સ્વમાન જાળવી રાખવાતે માટે સ્તચ્છ પોષાક ધારણુ કરવાતી #ર્‌ર 
છે. નિર્દોષ બાળક સાફ કપડાંમાં સજ્જ થયું હેય છે તો સ્વતઃ 
આપણુ ચાહ તેના તરફ વધુ જગાય છે. અન્ય બાળકે તેટલા% 
નિર્દોષ હોય છે છતાં તેમતે બાલ દેખાવ ફવડ હેય, કપડાં અવ્ય- 
વ્યસ્થિત કે મેલાં હોય અતે વાળ વિખરાયેલા હેય છે તો તેતા. 
તર૬ આપણને નેઇએ તેવો સારો ભાવ ઉત્પન્ન થતો નથી. બાળ- 
કરોને નાનપણુથી સુધડ રહેવાની અતે સાદાં પણુ સ્વચ્છ કપડાં. 
પહેરાવવાનો ટેવ પાડવી જેઈએ. 


અગ સરેત* 


આપણા વિદ્યાર્થી મ'ડળમાં અંગ કસરત પ્રત્યે ધણાજ અણુ- 
ગમો છે. તેએ રાત દિવિસ અભ્યાસ કરવામાં પોતાના વિવાથી” જીવનતું 
સાથક માતે છે. આ પ્રમાણે અહર્નિશ અભ્યાસ કરવામાં તેએ 
પોતાનું જીવંત વ્યતીત કરે છે તે વધુ અભ્યાસના. પરિણામે અંગ 
કસરત વિનતા શારીરિક આર્‌ગ્યતા સ'પાદત કરી શકતા નથો. 
મગજને કે શરીરના દરેક અવયવને સુત્યવસ્થિત રાખવાતે આરામની 
ઘણી જરૂર છે. અભ્યાસ વધારવાની તન્મયતાતે લીધે માનસિક 
રાક્તિતો વધુ ઉપયોગ કરવો! પડે છે, પર'તુ એ શક્તિની જેઇએ' તેવી 
વૃદ્ધિ તનની આરેગ્યતા વિતા થઈ શકતી નથી. જ્યાં સુધી | શરીરની 
આરેગ્યતા વધારવાનો પ્રયતન થતો નથી ત્યાં સણી માનસિક શક્તિ 


વિદ્યાર્થીજવનતું દિગ્દરરન.' : ર૦ 
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| તેજસ્ની થઇ ' શકતી નથી. તેટલા સારૂ માનસિક અને શારીરિક 
ક્તઓ સ'પાદન કરવા તથા વિકસાવત્રા અંગ કસરતની ધણી જરૂર 
' શારીરિક શક્તિના પ્રમાણુમાં અંગ કસરત નિયમિત રીતે કરવામાં 
[વે તો તે વધુ હિતકર છે. વિદેશીય રમતગમતોા ખર્ચાછ હોય 
તો પણુ તેમાં અનેક પ્રકારના ફાયદા સમાયેલા છે. ગમે તે પણુ 
કે શરીરની દહતા ગધારવી-એજ લક્ષબિન્દુ ધ્યાનમાં રાખી જેમને 
મ સરળ અતે વધુ હિતકર લાગે તે તેમ કસરત લેવી જ્ેઇએ. 
ડા ખર્ચે અને સાથી વિંતા પણુ થઇ શકે એવી કસરત રાખવી 
ઘંએ અતે તે કોઈ પણુ વખતે થઇ શકે. જેમ પરીક્ષાને 
મય નજદિક આવતે! જય છે તેમ તેમ ધણા વિઘાર્થીએ। રેો।જતી 
।ત રમવામાં અખાડા કરે છે અને પોતાના અભ્યાસ તરફ બતી શકે 
।લે!। વધુ વખત ગાળે છે અને તેમાં મચ્યા રહે છે. આમ, અભ્યાસ 
વાની પદ્દતિ તેમના શરીરતે કેટલી તુકશાનકારક છે તે તેમને 
[ગળ જતાં માલમ પડે છે. જેએએ આ પ્માણું અભ્યાસ 
હ્ષો છે તેએજ તેનાં માઠાં ફળ સારી રીતે સમક શડયા છે. 
[ક્ષાના મંડપમાં જવાબ પત્રો લખતી વખતે તેમતી આંખે 
“મર્‌ આવે છે; મગજે ચકરી ચઢે છે, અને જે જે સવાલોના 
વાખ તેમતે બરાબર આવડતા હેય છે તે પણુ સંતોષકારક રીતે 
ખી શકાતા નથી અને આખરે પરીક્ષામાં નાપાસ થવું પડે છે અથવા 
, બહુજ નીચી પદવીએ પાસ થવાય છે. આ પ્રમાણે આખા વર્ષતી 
ખર મહેનત વ્યથે જય છે. ધણા વિદ્યાર્થીઓ પોતાનો અભ્યાસ 
॥ગળ વધારી શકતા નથી તેતું આ પણુ એક કારણુ છે. આ નિષ્ક્‌- 
॥થી ઉત્સાઠ કે ઉમંગતો નાશ થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ એક 


ર્‌૧૦ સુશિક્ષિત આચસ'તાતોતું આરેગ્ય. 





વધુ વર્ષ તેજ અભ્યાસમાં વ્યતીત કરવું પડે છે. ડુંકમાં જે વિદ્યાર્થી 
પોતાનું જવન અભ્યાસ, આરામ અને કસરતમાં સમાન રીતે વ્યતીત 
કરે છે તેઓવુંજ વિલાર્થી જીવન સાર્થક થાય છે, અતે પોતાની વિન 
ઘાર્થી જવન યશસ્વી રીતે ગાળી શકવાને લાયક નિવડે છે. 
અભ્યાસની પદ્ધતિ? 

આપણા બાળ અતે જીવાન વિદ્યાર્થીઓ પોતાના અભ્યાસમાં 
ધણુ! બેદરકાર રહે છે. નિયમિત રીતે પોતાતેો અભ્યાસ અગાડી વધા- 
રવાતું તેએ હૈયે ધરતા નથી. ધણા ખરા તે! સાધારણુ નજીવા કાર્‌- 
ણુતે માટે પણુ નિશાળમાંથી ગેરહાજર રહે છે. ધણુાક વિચારવા યોગ્ય 
ટાઇમટેબલ બનાવીને રાખે છે તો તે પ્રમાણે વર્તવાની તેએ ભાગ્યેજ 
દરકાર રાખે છે. ગેરહાજરીના દિવસે।માં ચાલેલા અભ્યાસ પાડે વિષે 
લખાવેલી નોંધ કેઈ મિત્રતી તોટખુકમાંથી પણુ યાદ કરી લેતા નથી 
અતે પછી જ્યારે તે વિષયને! પાઠ આગળ ચાલે છે ત્યારે પૂછી લેવામાં 
શરમાય છે. પરીક્ષાના સમયમાં દિતસના સોળ અથવા સત્તર કલ્રાક 
કામ કરીને અતિશય શ્રમ વેઠીને આખા વર્ષના અભ્યાસને। ક્રમ થોડા 
દિવસમાં પૂરો કરવાને ભગીરથ પ્રયત્ન આદરે છે. અભ્યાસતે માટે અંગ 
કસરતને તિલાંજલિ આપે છે. આપણા વિદ્યાર્થી મ'ડળમાં અભ્યાસ 
કરવાની આ પહંંતિ ધણીજ નુકસાનકારક છે. શિક્ષકે તેમજ માતા 
પિતાએ નિયમિત રીતે અભ્યાસ કરવાની આવશ્યકતા પોતાના શિષ્યો 
અતે બાળકોના મન ઉપર ઠૅસાવવી જેઇએ. અન્ય સુધરેલા દેશોમાં 
આળકેોને નાતપણુથી વખતસર કામ કરવાની રેવ પાડવામાં આવે છે. 
નિયમ પ્રમાણે અને પદ્દતિસર અભ્યાસ કરનારા વિદ્યાર્થીઓ કહિન 
અભ્યાસમાં પણુ સહેલાધ્થી ઉચ્ચ ન'બરે ઉત્તીણુ થઇ શકે છે. 


તાજટગઉઝ-જેપ્તતાતનાણ 


વિધાર્યીઓતું ઉત્તર જીવન. ૨૧૧ 





પ્રકરણુ ૧૯ મુ. 
કે 
વિદ્યાર્થીઓનું ઉત્તર જીવન* 
ચથાથ રીતે જણાવવામાં આવ્યું છે કે, આપર્ણું ભવિષ્ય આપણા 
માં છે. ઇતિહાસના અભ્યાસકોતે સુવિદ્તિ છે કે દેશના ભવિન 
અતુમાન તેના ભૂતકાળ ઉપરથી કરી શકાય છે. તેવીજ રીતે 
દુસ્થાનના વિદ્યાર્થીઓની અવસ્થા ભવિષ્યમાં કેટલા પ્રમાણુમાં 
જવળ નિવડશે, તે તેમતી પાછલી જ'દગીનું નિરીક્ષણુ કરવાથી જ 
૪ સમજ શકાય. નાનપણુથી પડૅલી નજીવી ટેવે। મોટપગઝું આપણુને 
, ગુલામ ખનાવી સુકે છે. માધ્યમિક શ્રાળાઓમાં વિદ્યાર્થીએ 
સુત્રા અતુસાર પોતાનું જીવન વિશ્ચવિઘ્યાલયનુ' ઝ્સાન્સંપા- 


કરવામાં વ્યતીત કરે છે તેઆ અભ્યાસમાં અનિયમિત, અંગ" 
તમાં આળસુ, અને શરીરે દુબળ હેય છે. તેમ છતાં સાનમાં સાધા- 
ઇંગ્રેજના પુત્ર કરતાં ધણા ચવ્યાતા ઉત્તમ પ્રકારતી સમજ 


ત ધરાવનારા વધુ પરિત્રિમ લેવાને સબળ અતે સ્વાશ્રયી હોય છે, 
શારીશ્કિ સંપત્તિમાંજ તેઓ ઉતરતા હેય છે. તેઓમાં આન દી. 
.ધર્ણું આણું હોય છેઃ તેમતી કૃશ અતે નિસ્તેજ થઇ ગયેલી 
કૃતિ ઉપર્‌ ભવિષ્યના નિરાશાસચક ચિન્હો જણાય છે. પચાસ 
પહેલાના વિદ્યાર્થીઓને સાત આઠે કે નવ વર્ષના થાય ત્યારથી 
માંઠથી ગ્ર"થિત કરવામાં આવતા. આધુનિક સંમયમાં ભાગ્યવ- 
[ બાળકેતી ઉમર વધારીને ૧૪-૧૫ વર્ષની થાય ત્યારે અથવા 
તેએ યચુતીવરસીટીની પ્રવેશક પરીક્ષા પસાર કરે ત્યારે તેમના લમ 


1માં આવે છે. વિદ્યાર્થી અવસ્થામાં જીવન વ્યતીત કરવાને માટે 
ઉમર પણુ ધણી નાતી છે એમ સ્પછ્ટ રીતે કહેવું જોઇએ. 


૨૧૨ સુરિક્ષિત આરયૈર્સતાતોનું આરેગ્ય* 





આપણા રૅશમાં પાઠેશાળાઓ ( કોલેજે ) કેક્ત મોટા મેટા 
શહેરોમાંજ હોવાથી વિદ્યાર્થીઓને પોતાતી જન્મભૂમિમાં પાડેશાળા 
ના હેય તો પાસેના શહેર કે બંદરમાં વસીને પોતાનો અભ્યાસ કરવો 
પડે છે. ધરથી દૂર હોઇને અંકુશ વગરના વિદ્યાર્થીએ શહેરના નાના 
પ્રકારના પ્રલોભનમાં શસી પડે છે. ( સે'કડે «૮ ટકા જેટલી કન્યાએ 
૧૫ વર્ષની અંદર વિવાહિત થાય છે. ) તેથી પાઠશાળામાં અભ્યાસ 
કરતા યુવકો સમાન વયના અથવા જરા વધુ ઉમરના હોધને વિવા- 
હિત જ'દગીના પ'જમાંથી ભાગ્યેજ મુક્ત હોય છે. આવી અવસ્થાને 
લીધે તેઓતું ચિત્ત અભ્યાસ તર્ક રહેવું નથી. પ્રસંગોપાત અને 
વાર તહેવારે તેઓ જન્મભૂમિ તરક પ્રયાણુ કરવાતે ઉત્સુક રહે છે. 
આથી અભ્યાસમાં વિજ્વેપ પડે છે. ભાગ્યવશાત્‌ પાઠશાળા તેઓની 
જન્મભૂમિમાં જ હેય અને તેઓ સુખમય જ'દગી ગાળતા હેય તો 
તેમતા ભાગ્યતી અવધિ સમજવી. તેએ પોતાના જીવનરૂપી મીણુબત્તિને 
ઉભય અંતથી બાળવાને પ્રયત્ત આદરે છે તેથી તેઓ શરીરે સુખી 
રહેતા નથી એટલું જ નહીં પણુ પોતાનો અભ્યાસ બરાબર ના કરી 
શકવાથી પરીક્ષામાં વાર'વાર નાસિપાસ થાય છે. ભાગ્યવશાત્‌ તેએ 
ખાળકના પિતા થવા પામે છે તો પછી પોતાને અભ્યાસ છોડી 
રવાતે પ્રયત્ન કરે છે અથવા તો નિર્દોષ બાળાપર દુરાગ્રહ ખતાવીને 


પોતાના અભ્યાસમાં વધુ આગ્રહી બને છે. માત પિતાને પોતાતા જુવાન 
પુત્રની ક્ફેડી સ્થિતિનો ભાગ્યેજ ખ્યાલ આવે છે. તેઆ આનદની 
પરિસીમાં ઉપર આવેલાં હેય છે તેમતે સ્વપ્રવત્‌ કહેવાતે। સંસાર સુખતો 
સાગર જણાય છે. પોતાના જુવાન પુત્રને સુશિક્ષિત માને છે; ભાગ્ય- 
દવી તેના ઉપર પ્રસન્ન હેય છે તો સરકારી ખાતામાં પ'દરવીશ રૂપી” 


વિદ્યાર્થીઓનું ઉત્તર જવન. ૨૧૩ 
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આના પગારધી પોતાનો ગરીબ ગૃહસ'સાર આરંભે છે. આ ધટનોાથી 
માત પિતા પોતાના જુવાન પુત્ર વિશે અભિમાન ધરવાનું યોગ્ય 
કારણુ માતે છે. તેએ પોતાના પુત્ર મામલતદાર અથવા નાયખદિવાન 
થવાના તર'ગી ખ્યાલમાં મસ રહેતા જણાય છે. તેમ છતાં આ ગ્ર'થો- 
બેડૅલું યુગલ કેટલે અંશે સારી સુખાકારી ભોગવે છે તેતો તેઓ 
ખ્યાલ પણુ કરી શકતા નથી. યુવાન વિદ્યાથી પોતે અભ્યાસમાં આ-. 
ગ્રહી બતે છે તો કેટલીક નાસિપાસી ભોગવી ખી. એ. ની ઉપાધિ 
સ'પાદન કરી પેતાતી વિદ્યાર્થી અવસ્થાને તિલાંજલી આપવાનુ યોગ્ય 
ધારે છે. બચપણુથી વિવાહિત હેય છે અને પરણેલ જીવન યોગ્ય 
વચે શરૂ કરેલું હોય તે અલ્પ રક્ત માંસથી ભરેલી પ્રતિમા જેવ। લાગે 
છે. ધણાખરાએ। પોતાના તનની સુખાકારી આજ અવસ્થામાં ગુન્નરે 
છે. સે'કડે ૫૦ ટકા કરતાં વધુ વિધાર્થીએ પેોતાતો ખી. એ. ને 
અભ્યાસ સંપૂણ્‌ કરે છે, તે દરમ્યાનમાં તેએ ક્ષય અજણું, અપચા 
અને નેત્રના રોગથી પીડીત જણાય છે, બલ્કે તેઓ સાધારણુ સ્થિતિના : 
હોઇને ખાનપાનનેો સારે બંદોબસ્ત કરવાને અશક્ત હે।ય છે. ઉંધ અને 
આરામ, રમત અને ગમત તેમતે સૃછ્િતી અકુદરતી ગતિ માલમ પડે 
છે. ઘણું અંશે તેએ ભ્રમિત મતના અનિશ્ચિત સ'કલનાવાળા તે ટૂરા- 
ગ્રહી હોય છે. અન્ય સુધરેલા દેશે।માં કેળવાયલા સ'તાતોતું આરોગ્ય 
એ આરેગ્ય નહો પણુ રોગમય જીવન ગણાય છે. 


ખોરાક, 
પાઠશાળામાં અભ્યાસ કરનારા વિદ્યાર્થીઓએતે જમવાનો સમય 


સવારના દ વાગ્યાનો અતે સાંજના પાંચ અથવા રાતના આઠ વાગ્યા- 
નો હોય છે. પવિત્ર ગુજર ભૂમિમાં માંસાહારીની સ'ખ્યા ધણી જ 





૨૧૪ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાતેતું આરેગ્ય. 


અ-જજ 


અલ્પ હેઇતે પાઠેશાળાના ભોજનગૃહમાં વનસ્પતિ આહારની ઉત્તમ 
સગવડતા કરવામાં આવે છે. મહા પાઠૅેશાળાઓના વિશ્રામ અતે 
ભેજજનાશ્રમમાં આશ્રય લેતારા વિદ્યાર્થીઓતે પોતાતો' જમવાને। સમય 
નિયમિત હોય છે. મધ્યાહ્તે વિત્રામના સમયમાં તેએ ધણે ભાગે 
અદ્પાહાર કરે છે. સાંજને સમય રમત ગમતમાં વ્યતીત કરીને ધણુ 
વિધ્યાથીએ રાતના આઠ વાગે ભોજન ફરે છે. ઉત્તમ કેળવણી સ'પા- 
દન કરેલી હોવાથી નાતજતની સ'કુચિત દછ્િમર્યાદામાં તેએ પે!- 
તાનુ' જીવન વ્યતીત કરતા નથી. સર્વ વિદ્યાર્થીએ સમાન વયના હોઈ 
તન અતે મતતી ઉચ્ચ કેળવણી સ'પાદન કરી તેએ પોતાના સહાધ્યા- 
યીએ સાથે નાત જાતનો તફાવત રાખ્યાવિના દેશબંધુ ભાવે પોતાતું 
જીવન વ્યતીત- કરવામાં આન'દ માને છે. આ ઘટનાથી દેશતી ઉન્ન- 
તિના ખીજતું આરેોપણુ થાય છે. દરેક ગુજર પુત્ર તેઆના આ 
વર્તનથી મગર્‌ર થયા વિના રહેશે નહી. કોલેજના હિન્દુ વિઘાથીએ- 
નો મો[ટો ભાગ વનસ્પતિના ખોરાકને ગ્રહણુ કરનારતેો હેય છે. 
હિન્દમાં નિરામિષ ભોજનતું પાબલ્ય એટલું બધું છે કે જેઓને માસા- 
હારને માટે જાતિ તરફથી કાંઈ પણુ પ્રતિબંધ હોતો નથી તેએ પણુ 
તેએના સહાધ્યાયિતી લાગણીતે ન દુઃખવવાના ઇરાદાથી ફકત નિરામિષ 
ભોજનથી જ ચલાવી લે છે. ધણા ખરા વિદ્યાર્થીએ બહારગામના 


હેય છે અતે તેએતે ખાવા પીવામાં નિયમિતપણું જાળવવામાં વાંધો 
આવતો નથી. તેએ ધ્વતિસમાં ખે વખત જમે છે. સવારે નવ વાગે 
કોલેજમાં જતા પહેલાં અતે સાંજે પાંચ ત્રાગે કોલેજમાંથી છુટયા પછી- 
ખપોરના વખતમાં નાસ્તો-એવું ભાગ્યેજ લેતા હોય છે. આ પ્રમાણે 
સ્કુલની પેઠે કોલેજમાં પણુ ખોરાકની બાબતમાં . ખેદરકારી ચાલુ રહે. 


વિદ્યાર્થીઓનું ઉત્તર જીવન. ૨૧૫ 


છે. કેટલીક વખત કેલેજમાંથી છુટયા પછી પણુ ખોરાક લીધા વિના 
કોઇ રમતમાં વળગી જય છે અને છેવટે રમત પુરી થયા પછી ધેર 
કે. ભે।જનગૃહે ન્નય છે યારેજ જમે છે. હાલના કોલેજના વિદ્યા- 
થીંએમાં ખે દશકા પહેલાંના વિઘ્યા્થીએ જેવા સતિ રીવાજના સ'કુ- 
ચિત વિચારે રહ્યા નથી. પરતુ બેદરકારી તે તેવીને તેવીજ રહેલી છે. 


પોષાક 

આપણા સુનુ વિદ્યાર્થીએ ધણે અંશે પોતાના બાલ દેખાવમાં 
સુધડ અને સ્વચ્છ રહૈ છે. પરંતુ તેઓએ મેળવેલા આરૅગ્યતાના 
સાનને પુરતો લાભ પોતે પોતાની બાબતમાં લઈ શકતા નથી એ 
એછુ શૈચનીય નથી. મચ્છરના દશથી શરીરમાં ઝેરી તાવ લાગુ પડે 
છે તે તેઓ સારી રીતે સમજે છે તેમ છતાં પણુ રાત્રે તેએ પોતાના 
બીછાનાને મચ્છરદાનીથી સુરક્ષિત રાખવા તરફ કશું' લક્ષ આપતા 
નથી. કેટલાક કદાચ મચ્છરદાનીનો ઉપયોગ કરે છે તો તેમના ખીન્ન 
મિત્રો “બડા સાખ”તી માનવ'ત પદવીથી ઉપહાસ કરવાતે ચુકતા નથી. 
શિયાળાના વખતમાં ખુલ્લી જગ્યામાં પવનના સપાઢા સામે તેઓ 
નાહવાનો રીવાજ ચાલુ રાખે છે અને એક ઝીણું રેશમી વસ્ત્ર પહે" 
રીને જમવા ખેસે છે. ઉંદરના શરીરમાં રહેલા જ'તુથી ગ્ર'થીજ્વર 
જેવો ભયાનક રગ ક્‌ાટી નીકળે છે, તે સમજવા છતાં પણુ તેએ। તેના 
ત્રાસથી છુટવાતો। પયત્ન કરતા નથી. તેઓમાં જહેર હી'મત હેય છે 
એ ખરૂ છે પર'તુ તેઓતે તેમતી રહેણીકરણીમાં ફેરફાર કરવાતું 
દીલજ થતું નથી, આ કરતાં વધારે શેચતીય રું હોઈ શકે ? તેઓએ 
વિદ્દાન હેઈ ને લાંબા કાળથી ચાલતા આવેલા કેટલાક અન્ઞાન રીત 
રિવાજ્નેના નનળાતે સાત ખડગધી છેદી નાંખવાં જેઈ એ. તિમિરતો 


૨૧૬ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાનોતું આરેગ્ય* 


૫૫૯૮૫,” 


નાશ પોતાના સાનર્પી પકાશથી કરવોજ જ્ેઇએ. તેએએ ભણેલા હેો- 
પતે જનસમાજતા નેતા, તત્વવેત્તા, સુધારક અને મિત્ર થવાને પોતાની 
પવિત્ર ફરજ અદા કરવાતે અનિશ ઉત્સુક બનવું જેઈએ, સુધરેલા 
દેશોમાં વિદ્યાર્થીઓતી સગવડતા ને આરે।ગ્યતા સાચવવાતે સાર્‌ વિદ્યા" 
મ'દિરેના વ્યવસ્થાપકો નવા નવા સુત્રોનું મ'થત વિદ્યાર્થીઓની રહેણી 
કેરણીમાં આરોગ્યશાસ્ત્ર પ્રમાણે કરવાને ચુકતા નથી. પરિણામે તેએ 
વૈદ્છીય જ્ઞાનના લાભથી આરેોગ્યમય જવન ગાળે છે. ફક્ત મ'દભાગી 
હિંન્દના વિદ્યાર્થીએતીજ અવસ્થા અને આરેગ્યતા રક્ષા કરવાને 
ખાજે તેએના પોતાના શીર ઉપર રહે છે. 
અગડસરેત# 

જેમ જેમ આપણા સુત્ર અને વિદાન વિદ્યાર્થીઓ પોતાના 
અભ્યાસમાં આગળ વધતા નય છે તેમ તેમ તેએ અંગકસરતમાં 
એછે તે એછે! વખત વ્યતીત કરે છે. આપણા દેશનાં હવાપાણી પણુ 
કાંપ્રકે પ્રતિરૂળતાવાળાં હોવાથી કસરત માટે તીવ્ર ઇચ્છા થતી નથી. 
સૂર્યની તીવ્ર ગરમીને લીધે આપણે અર્ધનિશ્ચાન અવસ્થા ભોગવીએ 
છીએ. પરિણામે આપણા યુવકો અલ્પ સમય ચાલવાની નજીવી કસ* 
રતમાં થોડો પરિશ્રમ લઇને વાર્તાલાપમાં નવરાશતો વખત વ્યતીત 
કરવામાં આન'દ માને છે. તીવ્ર ખ'તથી અભ્યાસ કરવાની ખાતર 
ભૂખ અને ઉંધને વિસારે છે. કસરત નહી કરવાથી શરીરને દુબ'ળ - 
અનાવે છે અને તેથી અનાર્‌ગ્યના ચિન્ડુ જેવા કે માથાનો દુખાવે, 
કબજીયાત, ભ'ગનિદ્રા વિગેરે તેમને જણાય છે. આ પ્રાથમિક ચિન્હો 
ઉપર તેએ! લેશ માત્ર પણુ ધ્યાન આપતા નથી અને તેએ અભ્યાસના 
વિષય ઉપર પોતાનું ચિત્ત ઝાઝા વખત સ્થિર રાખી શકતા નથી. 


રિાતણિરાાઉદાતાદદ. 





ક. તાદ. ઉદ. તાદ. દ. તર ઉદ તરિ તિ રટ ત હીર ત્વટિ 
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%ભુજ્વર તેમને લાગુ પડે છે અને પરીક્ષાના સમયમાં ત'દુરસ્ત 
હોવાતે બદલે તેએ બીછાનાવશ રહી પૂણુ" કલ્પાંત અને નિરાશા 
વચ્ચે પોતાનો વખત પ્રારંભથી રાખેલી અકાળજના પ્રાયશ્રિત્ત રૂપે પસાર 
કરેછે. માનસિક કામ કરનારાઓએ માટે અંગકસરતની પ્રથમ આવશ્યકતા 
છે. શરીરના બીન અવયવે।ાને આરામતી જરર છે તેટલી અથવા તેથી 
વધુ માનસિક શક્તિને! ઉપયોગ કરનારતે આરામ એટલે નિદ્રા લેવી 
એમ સમજવાતું નથી. અત્રે આરામતા અર્થ મગજને વિશ્રાંતિ આપી 
શરીરને શ્રમ પડે તેવા કાર્ય માં યોજવું, એવો કરવાનો છે. જેએ પેન 
તાને! અભ્યાસ નિયમિત રીતે કરે છે, અતે અંમ કસરત તરક્‌ પણુ 
તેટલુંજ ધ્યાન આપે છે તેઓ જ સત્ય રીતે પોતાનું વિદ્યાર્થીંજવન 
આરૈગ્ય તથા યશસ્વી રીતે નિવિધ્ર ગાળે છે. તદુપરાંત અંગકસરત 
કરીને મનતે શાંતિ આપવા પછી અભ્યાસમાં ચિત્ત પરેવે છે, 
તેઓ પોતાનો અભ્યાસ ધણો જલદી આગળ વધારી શકે છે, સ્મરણુ 
શક્તિ વધુ તેજસ્વી બનાવે છે, વ્યાધિગ્રસ્તાને તેના સન્મિત્ર આળ- 
સ્યનું પોષણુ ન મળવાથી હમેશતે માટે દેશવટો લેવો પડે છે, અને 
ઉંચ્ચ ત્રેણીનુ' જહેર જીવન વ્યતીત કરી ષોતાતી પછીની પ્રજને 
સાર્‌ પોતાનું' આદર્શમય જીવન હમેશતે માટે વારસામાં મુઠ્ઠી નય છે. 


મનેોાર્‌જનઃ 
' આપણી પવિત્ર આશાના સ્ત'ભો અતે અભ્યાસથી ક'ટાળેલા 
યુવકોને તેમના વર્તન આલ્હાદ્તિ કરવા સારૂ અભ્યાસ અતે અંગ- 
કસરત સિવાય અન્ય સાધને આપણે પુરા પાડી શકતા નથી એ 
વધ્રુ શેચતીય છે. સર્જ વિદ્યાર્થીઓને આ ઉભય પકારનાં સાધને 
મનપસંદ આવવા જ જ્નેઇએ એ માન્યતા સર્વીશે અયોગ્ય છે. તેમતા 


૨૧૮ સુશિક્ષિત આરયૈર્સતાતેનું આરેગ્ય. 


તાઈ તરે 
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શ્રમિત મતને શ્રમરહિત કરવાતે, આલ્હાદિતિ બનાવવા સારૂ ચિત્રશાળા, 
રાત્રી સંગીત વાઘશાળા, કુદરતના દેખાવાનો થોડા ખર્ચે તેઆ લાભ 
લઇ શકે તેવી યોજના વિગેરે અનેક અન્ય પ્રકારના મતોર'જક સાધ" 

નોની જે ખાસ જરૂર છે તે આપણે પુરા પાડી શક્યા નથી . એટ- 

લુંજ નહી પણુ તે પૂર્ણ કરવાતી અભિલાષાના અએંકુરોને ઉદાર 'શૃત્તિના ' 
અગ્રેસરાના હદયમાં ભાગ્યેજ સ્થાન મળેલું હેય છે. 


અભ્યાસનો સસમવ# 


'વિઘાર્થીએ પોતાના અભ્યાસમાં ધણા અનિયમિત રહે છે એ 
નિર્વિવાદ છે. પરીક્ષાના સમય નજદીક આવે છે ત્યારે તેઓ ૧૧થી 
૧૭ કલાક સતત્‌ પોતાને અભ્યાસ કરીને સારે ન'બરે પાસ 
થાય છે. નાતાલ, વેકેશન અતે ખીન્ન તહેવારોના વખતમાં તેએ 
અભ્યાસમાં તેટલાજ બેદરકાર રહૈ છે. આપણા હિન્દના વિદ્યાર્થીઓ 
જે ખત અને ઉત્સાહથી પોતાનો અભ્યાસ ચલાવે છે તે અન્ય દેશના 
વિદ્યાર્થીએ ચલાવી શકતા નથી. ગમે તેવી ખ'ત ઉલટ અતે સખ્ર 
મહેનત પોતાના અભ્યાસ માટે વિવાર્થીએ વર્ષની આખરના વખ- 
તમાં ઉઠાવે એ અભ્યાસ કરવાતી અનિયમિત પહ્દિ છે. તેએ આ 
પહ્દિથી હ'મેશ ઉતાવળીઆ, ગભરાયેલા અને આગળ ખુદ્ધિ ધરાવવા- 
વાળા નિવડતા નથી. બાળપણથી જ નિયમસર ચેગ્ય પહ્દતિયી યુક્તિ- 
પૂર્વક અતે ખ'તથી અભ્યાસ કરવાની ટેવ તેમને પડાવવી જેઈ એ. 


વિદેશીય પાડરાળા* 


ઇંગ્લાંડમાં ધણા સૈકાતી શાન્તિથી ત્યાંના બાળકે અને યુવકોને 
ઉત્તમ પ્રકારતી કેળવણી ધણીજ ખુખીથી અને સારી ઢબથી આપ- 
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વામાં આવે છે. તે પ્રદેશમાં ઓક્ષર્ફ્ટ અને કેમષ્રીજ વિશ્વવિદ્યા- 
લયમાંથી ઉત્તીર્ણ થયેલા વિદ્યાર્થીએ દેશનુ' ગરવ વધારવાને સર- 
જાચેલા છે એમ મનાય છે. ઇંગ્લાંડ વોટરલુના મહાન યુદ્ધમાં વિજયી 
નિવડયું તેતુ' માન પ્ટેન યુનિવર્સીટીના જુવાન વિદ્યાર્થીએને ધટે છે. 
દરેક પાઠંશાળાએને પોતાના ભન મકાતે। હેય છે. તેમાં પુસ્તકાલયો, 
ભોજનગૃહો, રમત ગમતના સાધનો, વિશાળ મેદાતો અને ઝાડથી 
સુશોભિત બગીચાએ બતાવેલા હોય છે. પાઠેશાળાઓની #ીર્તિ અને 
ઉજજ્વળતા તેમાં ભણુતા જુવાન અભ્યાસીઓના પરીક્ષામાં સુવર્ણ 
ચદ્રક પ્રાપ્ત કરવામાં અને રમત ગમતમાં પણુ તેટલી જ શ્રેણ્તા મેળ- 
વવામાં સમાયેલી છે એમ ત્યાંના દરેક વિદ્યાર્થીએ સમજે છે. મહા 
પાઠેશાળામાંથી પસાર થઈ મહાન પદવી પ્રાપ્ત કરી દેશતી ઉજ્જ્વળતા 
અતે ગૌરવ વધારનારા વિધાર્થીઓના અમર નામા પાઠેશાળાઓના 
નામ સાથે હ'મેશતા માટે ન્નેડાયેલા રહૈ છે. સર્વ વિઘાર્થીમ'ડળ . 
ભોજન ગૃહમાં સાથે જમે છે. શિક્ષક વર્ગ પણુ જમણુમાં સાધે ન્ને- 
ડાય છે. આથી બાળકોને જમવામાં અવર્ણીય ઉત્સાહ રહે છે. શિષ્ય 
અને શિક્ષક વર્ગ ખાળકેતી નિર્દોષ ટીકામાં પૂર્ણ આન'દથી ભાગ લે 
છે અતે વાર્તા વિનોદને વધુ ઉત્તેજન આપે છે. ખાલ પ્રેક્ષકતે આ 
દખાવ ધણુ. આલ્હાદજતક લાગે છે. એક આન'દી કુટુંમ્બના દસ્યને 
સાક્ષાહાર કરાવે છે. ભોજનગ્રહની દીવાલે! વિવિધ પ્રકારના સુશે।- 
ભિત ચિત્રેથી સજિત રાખવામાં આવે છે. વિદ્યાવિનાદ અને રમતની 
ત્રિપુટી વચ્ચે બાળકોને ઉછેરવામાં આવે છે. મધ્યાહ્ન પછીના ચાહ 
પાણીને! જલસે। ધણુ્‌। મતે।રજક થાય છે. દરેક શિષ્ય પોતાના સદા 


માનથી ને પૂર્ણ પ્રેમથી ચાહ પીવાનું આમ'ત્રણુ કરે છે. સાધારણુ 
ઝધડા મતભેદ આવા ર્સકેગો વચ્ચે ઝાઝો વખત ટકી શકતા નથી. 


૨૨૦ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાતોતું આરેગ્ય. 








પ્રસંગોપાત્‌ શિક્ષકો પણુ પોતાના વર્ગ ના બાળકેતે સ્વગૃહે ચાહ પીવાવું 
આમત-ત્રણુ આપે છે. તેમના સ્ત્રી પુત્ર અતે પુત્રીઓતુ' એળખાણુ 
કરાવે છે અતે એક પિતા પોતાના બાળકોના શ્રેય માટે 
જેટલો ઉત્સાહ ધરાવે તેથી વધુ નૈસર્ગિક ઉત્સા8 શિક્ષકો પોતાના 
શિષ્યોના બ્રેય માટે રાખે છે. શારીરિક, માનસિક અને નૈતિક બાબતો 
ઉપર વિદ્યારથીએઓતુ' ધ્યાન વારવાર ખે'ચવામાં આવે છે. ઇંગ્લાંડની 
અન્ય વિદ્યાલયોમાં આપવામાં આવવું સાન આઓક્ષફર્ટ અને કેમથીજ 
યુતીવરસીટીથી ઉત્તમ્‌ પ્રકારનું હોતું નથી. 


પુખ્ત ઉમરના જીવાન વિદ્યાર્થીઓના સદ્વર્તનતી દેખરેખ 
રાખવાનુ' કામ શાળાના અધિકારીઓ ધણી સાવચેતીથી બનનવે છે. 
સુશિક્ષિત અને વિતયશીલ કુટુમ્બમાં ઘણા ખરા વિદ્યાર્થીઓના રહે- 
વાના અતે ખાવાના બંદોબસ્તની યોજના શાળાના અધિકારીએ કરે 
છે. શાળાના વસતિગ્રહમાં રહેતા વિદ્યાર્થીઓની ચાલ ચલગત ઉપર 
બારિક નિરીક્ષણુ રાખવાતું શળાષિકારીઓને મુશ્કેલ જણાતું નથી. 
શાળા અથવા શાળાની બહાર રહેતા ઉભય વગૈના વિદ્યાર્થીઓની ને- 
તિક વતેર્ણુકની બારીક તપાસ રાખે તેમતે યથેચ્છ છૂટ આપી પુરતો 
બરાબસ્ત રાખવામાં આવે છે. વિશ્વવિઘ્યાલલમાં અભ્યાસ કરતા 
તર્‌ણુ વિદ્યાથીઓ સ્વભાવે આન'દી, દેખાવે ઉજ્જ્વલલ અને વલૈનમાં 
વિનયશીલ હે!ઈ ને ખાનગી કુટુમ્ખમાં ધણીજ સહેલાઇથી ભળી શકે 
છે. ઝૂટુમ્ખના માણુસો સ્તજનમાં અતે તેઓમાં કોઇ પણુ પ્રકારના 
કૂરક જણાવતા નથી. 


વિશ્વવિઘ્યાસયોની મહા પાઠેશાળાઓના વિલાર્થી મ'ડળમાં અ- 
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નેક પ્રકારતી વિચારોની ત્રેણી પ્રચલિત છે. મુખ્યતે કરીને મહા 
પાઠંશાળાના વસતીગ્હમાં વસતા વિદ્યાર્થીઓ રમત ગમત અતે 
અભ્યાસમાં ઘણુ। ઉત્સાહ ધરાવે છે. દરેક વિદ્યાર્થીએ મહા પાડશાળ!- 
માં દાખલ થતાં તરવાતી અને હોડી ચલાવવાતી કસરતમાં પ્રવીણુ 
થવુ' જેઈએ. ગ્રીષ્મ, વર્ષા કે શરદત્રદતુ હેય તો પણુ કતુના ફેર- 
ફ્રોરની દરકાર કર્યા વગર આ પ્રકારની કસરતમાં દરરોજ તલ્લીત થયા 
વિતા રહેવું નડી. વાષિક મેળાવડામાં હોડી ચલાવવાની કસરતમાં 
ઉત્તીણું થઇને સુવર્ણું ચરક પ્રાત કરવામાં તેએ ધણી મોટાઈ માને 
છે. કેટલાક વિદ્યાર્થીઓ ખીજી રમતમાં આન'દ માતી તેમાં ઉત્તીણુ 
થવાતે અહનિશ પ્રયત્ન કર્યા કરે છે. સે'કડે ૪૮ જેટલા વિવાર્થીએ। 


એક અથવા ખીજ મર્દાનગીની રમતમાં ઉત્તીષુ થવા તેમાં ધણો ખરે 
સમય ગળે છે તો પણુ તેતે લીધે પોતાના અભ્યાસમાં ખામી આ- 


વવા રેતા નથી. પ્લેટો કહેતો કે હું રમવાને માટે જવન ધારણુ કરતો 


નથી. પણુ જીવન ધારણુ કરવાને મારે અને પરિશ્રમતે અંતે વધારે 
ઉત્સાહ અને ખંતથી કામ કરી શકુ તે માટે રમું છું. એકસફ#ડ અને 


કેમ્ખીજ યુનીવર્સીટીમાં આ નિયમેોતું બરાબર પાલન કરવામાં આવે 
છે અતે જ્યાં સુધી એ નિયમોતું પાલન ચાલુ રહેશે ત્યાં સુધી યાંના 
વિદ્યાર્થીઓના જીવન અતે ચારિત્ય ઉપર પ્રત્યક્ષ દેખાતી સારી અસર્‌ા 
પણુ બરાબર રીતે ચાલુ રહેતી જણાશે. આધુનિક સમયમાં ચાલતા 
મહા યુદ્ધમાં એકસફ્કે અને કેમ્થીજના વિશ્વવિલાલયોના વિલાર્થી- 
ઓએ પોતાના દેરાતે માટે સ્વાર્થયાગ કરીને અમુલ્ય જીવનને ભાગ 
આપ્યો છે તેતી નોૉંધતું નિરીક્ષણુ કરવાથી ઉચ્ચ સ્ઞાન અને સ્વદેશ 
પ્રેમ વિશે સર્વતે સ'માન થયા વિના રહેશે નહિ. મહા 
પાઠશાળામાં અભ્યાસ ફરતા સર્વ વિદ્યાર્થીએ ભણુવામાં અને 


૨૨૨ સુશિક્ષિત આયૈર્સતાતોતું આરેગ્ય. 





પડેલવાતી રમત રમવામાં કુશળતા ધરાવે છે એમ નથી. તેએ!" 
માંતા કૈટલાક ફક્ત પોતાનો અભ્યાસ વધારવા ઉપર જ વધુ ધ્યાન 
આપે છે અતે બહારની રમત ગમત માટે તેએ ધણે્‌! જ થીડોા 
ઉત્સાહ ધરાવે છે. આવા વિદ્યાર્થીએ લોકપ્રિયતા ભાગ્યે જ મેળવી 
શકે છે. ફરજીયાત રમત રમવામાં તેઆ ઉમ'ગી નહી હોવાથી વાર 
વાર્‌ હાસ્યને પાત્ર થાય છે તે સુસ્ત અને એકલ પેટુ જવન વ્યતીત 
કરે છે. સદ્ભાગ્યે આ જતના વિદ્યાર્થીએતી સખ્યા અલ્પ હોય છે 
અને તેથી તેઓની ગણતરી કરવામાં આવતી જ નથી. જે વિલા- 
થીએ રમત ગમતમાં સારો આગળ પડતો ભાગ લઇ શકતા નથી 
અતે મધ્યમ વર્ગીના હોય છે તેએ મે।ટા મેળાવડામાં સામેલ થઈ શક્તા 
નથી કે પોતાની એળખાણુનું વર્છુળ વધારી શકતા નથી. તવ'ગર અને 
ઉમરાવ લોકોના સમુદાયમાં પૂણુ છુટથી મિશ્ર થવાતું ભાગ્ય તેમના 
જીવનમાં નિર્માણુ કરેલું જણાતું નથી. આવા સ'જેગો વચ્ચે તેએ 
પોતાનું જીવન જતે જ શુષ્ક બનાવે છે. 


પાદશાળાના વસ્તીઝૃહમાં વસ્તા વિઘાર્થીઓને સારં ભવ્ય વિશ્રાંતિ 
ખડ હેય છે. તેમાં નવરાશના વખત વ્યતીત કરે છે. અતે અવાર 
નવાર મિજલસ, સ'ગીતના મેળાવડા અને જમણુવારની પાટટીએ 
પરસ્પર આપે છે. ટુંકમાં દરેક રીતે વિશ્વવિઘાલયની પાઠશાળામાં 
અભ્યાસ કરતા વિદ્યાર્થીઓને સ'સારીક અભ્યાસિક અને શારીરિક જીવન 
ઉત્તમ રીતે દોરવા સ'બંધે ઉચ્ચ પ્રકારનું શ્ચિક્ષણુ આપવાતે યોગ્ય 
બદાબસ્ત કરવામાં આવે છે. 


તરરામ્યાામામાઇઉ્મસાતાાયાઇ 


વિદ્યાર્થી જીવન. ૨૨૩ 





પ્રકરેણુ ૨૦ સુ. 


વિદ્યાર્થીઓના વ્યાધિ? 


કુદરતની રચનામાં ક્ષમા એવી કોઇ વસ્તુજ નથી. ધગધગતા 
અસગ્િમાં હાથ નાંખવામાં આવે તો તે અસિ હાથતે પ્રજળે છે. તર- 
વાની આવડત ના હોય અને ઉંડા જળાશયમાં સતાન કરવાની 
અભિલાષા ધરાવીએ તો પરિણામે તે ડુબી “જય એ સ્વાભાવિક 
જ છે. જણે અથવા અનજણે કુદરતના નિયમેોતું ઉલ્લ'ધત કરવામાં 
આવે છે તો તેતે માટે નિણિત્ત કરેલી શિક્ષા સહન કરવી પડે છે 
અતે વિદ્યાર્થી જવન આ નિયમને અપવાદરૂપ નથી. શહેરની વધતી 
જતી અસુખાકારી હવા અજવાળુ' અને પાણીની પડતી ખોટતે લીધે 
ઝેરી તાવ ગ્ર*થીજ્વર અને કોલેરા ( કેગળીયું. ) વિગેરે રોગતે। ઉપદ્રવ 
વધારે થાય છે. તે ઉપરાંત આપણા દેશમાં અપચા, મ'દાસિ અને 
ક્ષય વિગેરે દર્દોથી પીડિત નાની વાના બાળકોની સ'ખ્યા પણુ ઓછી 
હોતી નથી. મુખ્યત્વે ટઢરીને આપણુ। બાળકે તેમની કુમળી વયનાં 
આવા ભયાનક દર્દથી પીડિત જણાય તો તે દોષનો ભાર તેઓના 
શિર ઉપર છે. તેએ ભાગ્યેજ પોતાની શારીરિક સ્થિતિતી દરકારે 
કરતા હોય છે. દરેક રમત રમવાવું કૌવત તેએ ધરાવે છે, એવી 
સાધારણુ માન્યતા શિશુ મ'ડળમાં પ્રચલિત છે. મ'દાસિ, અજણે વિગેરૈ 
દદો થવાતુ' સુખ્ય કારણુ અતિશય અભ્યાસ, ખાનપાનમાં અનિયમિત- 
પણું અને યોગ્ય કસરત કરવામાં રખાવું આળસ એ વિતા ખીજું 
ભાગ્યે જ હોય છે. આવી સ્થિતિમાં પ્રથમ તે! કબજયાતતી શરૂઆત 
થાય છે અતે તે એવું સૂચવે છે કે લીવર જેવી ન્નેઇએ તેવી સ્થિ- 


ર૨૪ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતોતું આરેગ્ય. 





તમણ 


તિમાં નથી. આ કબજીયાત જ્યારે વધારે વખત ચાલુ રહે છે ત્યારે 
મળ-આમતને વાયુ પેઢામાં એકત્રિત થાય છે અને તેથી માથાને 
દુખાવો, અસ્વસ્થતા, અરૂચિ, સુસ્તિ વગેરે દૂરીયાદો ઉદ્ભવે છે. 
આ પછી કમે કમે તેતું શરીર પીળુ' પડવું નનય છે અને દિનપ્રતિ- 
દિન વધારે અતે વધારે અશક્ત થતું જાય છે. આથી શરીરને બાંધા 
શિથિલ થાય છે અતે ક્ષયરોગતે તેમાં દાખલ થવાતું સ્થાન મળે છે. 
દેહ મ'દિરમાં દશ્યમાન થતા શરૂઆતના આ ચિન્હે। ભવિષ્યમાં ભયા- 
નક વ્યાધિ થવાની પ્રતીતિ આપે છે, અને તેથી જ વિધાર્થી અવ* 
સ્થામાંથો થતા દર્દને જડમુળથી નાખુદ કરવાના ઉપાયો! હસ્તગત 
કરવામાં વિલબ કરવો નેએ નહી”. એક વખત એવે! હતો કે જ્યારે 
ક્ષયના વારસામાં ઉતરતા રંગોની અંદર્‌ ગણુના થતી એવું પણુ મનાયું 
તે અનિવાર્ય છે. તે અટકાવવાના ઉપાયો! મનુષ્ય ખુદ્ધિને સ્વાધિન 
નથી પણુ આધુનિક શોધથી માણુસ જાતને જણાવવામાં આવે છે કે 
ક્ષય જેવા ભયકર દર્દથી .બચવાના ઉપાયો આપણા હાથમાં છે. તે 
રગ કડત* હિ'દવાસીઓને માટેજ નિમિત કરેલો છે એમ નથી. 
તેતી હયાતિ દુનીઆની સપાટી ઉપર આવેલા સર્વ પ્રદેશમાં છે. ખીન્ન 
ભયાનફ અને જવલેણુ રોગો કરતાં માણુસ જતના કટ્દો અને મહાન 
દુશ્મત “ ક્ષય ” છે. માટે તે દર્દ આપણા શિશુએના રારીરમાં પ્રવેશ 
ન કરી શકે તેવા ઉપાયો યોજવામાં અતે હાથ ધરવામાં વિલ'બ 
કરવો એ મહા ભૂલભરેલું છે. 


વીશ વર્ષ પૂર્વે ક્ષયતું દદ સાધારણુ દર્દની માફક ગણાતું. 
તેનાથો નિપજતા મરણુથી ગણુત્રી રાખવામાં આવતી નહોતી જન 
સમાજ તે ભયાનક રાજરેગની ઉત્પત્તિ સ્થિતિ અને લયના કારણૂ।થી 


_“ વિલાર્થીએના જ્યાધિ.: સર્પ 
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ર સંપૂર્ણ અન્ઞાત હતો. મહાત વિદેશીય આરેગ્યશાસ્રીઓના ૨૫ 
વર્ષના સતત પ્રયત્તથી અને વિવિધ પ્રયોગોથી તેની ઉત્પત્તિ સ્થિતિ 
અતે લયનાં કારણે! સમજવામાં આવ્યાં છે. તેતી ઉત્પતિનાં કારણે, 
તે અટઢકાવવાતા અતે નાશ કરવાના ઉપાયો સબંધે સારી રીતે 
જાણુવામાં આન્યુ' છે તેથી તે અઢકાવવાના ઉપાયે! યે1જત્રાનું ઘ્ઝી 
સુલભ થઇ પઠ્યું છે. ઇગ્લ'ડમાં આ રોગને ચેપી રોગ જણીને તેનાથી 
નિપજતા મરણુ! પત્રહારા. જહેર કરવામાં આવે છે.' ત્યાં આ રોગને 
“ બ્હાધ્ટે પ્કેગ” ના નામથી એળખવામાં આવે છે. 

' ક્ષયનું દર્દ ઉતરી આવતું નથી. ધણા ભાગે અમુક પ્રકારતા 
જતુએ શરીરમાં પેસી જવા પામે છે અને તેનો નાશ કરવામાં 
વિલબ થાય છે તો તેએ ધણા જલદીથી સ'ખ્યામાં શૃહિંગત થઇને 
શરીરમાં ફેલાય છે. તે દર્દને અટકાવવામાં દાડતરી સારવાર અને તપાસ 
મુખ્યત્વે ધણી ઉપયોગી થતી નથી, ક્ષયના રોગનું બીજરે।પેયુ આ" 
પણી સ'સારિક અને આઘેાગિક સ્થિતિમાંથી થાય છે. જ્યાંસુધી તે 
સ્થિતિમાં યથેચ્છ સુધારો કરવામાં આવે નહી ત્યાં સુધી તે સ્થિતિમાં 
પોતાતું જત્રત વ્યતીત કરનારો જતસમાજ આ ભયાનક રોગને જાણે 
અજણે ભોગ ખને છે. 

ક્ષય અથવા વ્કાપ્ટિ પ્લેગનો પ્રસાર - અઢકાવવા સારૂ ઇગ્લાંડ 
દેશમાં એષધાલયે છે, તદપરાંત ક્ષયતી પ્રાથમિક સ્થિતિના દર્દીઓ 
સારૂ અલગ આરેગ્ય ગૃહો અતે માધ્યમિક સ્થિતિના ક્ષયના દર્દીએ! 
માટે હેોમ્પીટલો અતે બચપણુથી ક્ષયના દર્દવાળા બાળકે! માટે જુદી 
પાંઠેશાળાઓ, સ્થાપવામાં આવી છે. આ યોજતાથી જનસમાજને બે 
ફાયદા થાય. છ. ચેપી રોગ અમાડી વધી શકતો નયી અતે દરદીઓને 
૧૫ 


રર્દ સુશિક્ષિત આય સ'તાતેતું આરેગ્ય- 





રગમાંથી મુક્ત થવાને પ્રસંગ ઉપસ્થિત થાય છે, આ દર્દના રોગી. 
ભાગ્યવશાત્‌ જે લત્તામાં રહેલા માલમ પડે છે તે વિભાગના ભેકેની 
વારવાર તપાસ કરવામાં આવે છે. મુખ્યત્વે કરીતે તેજ ગૃહમાં વસ્તા 
પુરૂષો, સ્ત્રીઓ અને બાળકોની શારીરિક તપાસ ધણી બારીકાઇથી કર- 
વામાં આવે છે. તેથી ક્ષયના જ'તુઓતે। ફેલાવા થતો અટકે છે અને 
તેતે નાબુદ કરવાના ઉપાયો હસ્તગત કરવામાં આવે છે. બલ્કે જે 
વિભાગમાંથી ક્ષય પીડીત દર્દી મળી આવે છે તે મહેલ્લે બ્યા૪્ટટ 
પ્લેગથી પીડીત છે એમ વર્તમાન પત્રદારા જહેર કરવામાં આવે છે. 
શહેર સુધરાઈ ખાતાના અધિકારીએ આ બખતાવોાનતા આંકડા એકઠા 
કરે છે અને તેવું પમાણુ વારવાર સરખાવી રોગના ડ્રેલાવાતી 
ગણત્રી જહેર કરે છે. એકત્રિત કરેલા આંકડા ઉપરથી ચેક્સ રીતે 
સાખીત થયું છે કે ક્ષયનું દર્દ ધારવા કરતાં નાના બાળકોમાં મોટા 
પ્રમાણુમાં હોય છે. 


ઇંગ્લાંડ દેશમાં પ્રાથમિક શાળામાં અભ્યાસ માટે જતા ખબાળ- 
ક્રોમાંથી ૩૩ ટકા જેટલામાં ક્ષયના પ્રાથમિક લક્ષણા! માલુમ પડે છે, 
અને તેથી ૧૦ ટકા જેટલા મોટી વયના વિદ્યાર્થીઓ ચેપી થયેલા 
હોય છે એમ કહેવાય છે, ઇંગ્લાંડતા ૨%સ2ર જનરલે પ્રસિદ્ધ કરેલા 
પોતાના ૩૫ માં વાર્ષિક રીપોર્ટમાં જણાવેલું છે કે દરવર્ષેપ દર હજારે 
ખે મરણુ ક્ષયથી નીપજે છે, અને દરેક મરણું ૧૦ વ્યક્તિઓને ચૅપથી 
ક્ષય લાયુ પડે છે. આ ઉપરથી સુખાકારી સાચવવાના પૂરતા સાધનો 
છતાં પણુ આ ભયાનફ રોગ માણુસ જતતે કેટલું વધુ નુકશાન કરે છે 
તે સ્પટ્ટ રીતે સમજી શકાય છે. આપણા દેશમાં આ રેગતે અટકાન 
વવાનાં સાધતોતેો ઉપયોગ ખીજ સુધરેલા દેશે કરતાં એછે કરાય 


વિદ્યાર્થીએના વ્યાધિ. રર૭ 
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ર તિ તતઃ ત0તદિ-તઉરા તરિ તાદ તાર 22ાઉસ તપ. 


ક અને તેનાથી તીપજતા મરણુતી નાંધ પણુ રીતસર રખાતી તથી 
એટલે તે રેગતું જેર દિનપ્રતિદિન વધારે ન્નમતું “નય એ દેખીતું 
જે. પાંચ વર્ષના ખાળકેમાં ક્ષયતું દર્દ સાધારણુ હેય છે. ત્યારપછી 
૧૫ વર્ષની વય સુધી તે ઓછુ થતું જય છે. ૧૫ થી પપ વર્ષ સુધી 
તે વધવા માંડે છે. આ સખબથી ૧૫ વર્ષના યુવકના રારીરમાં દમ 
અથવા હાંકણુતા ચિન્હો દસ્યમાન થાય છે તેમ છતાં કોઇ પણુ દર્દનો 
નિમ્રઠ કરવો હોય તો તેનાં કારણે લક્ષણુ વિગેરે સંબંધે સપૂર્ણુ 
સાન મેળવવાની જરૂર છે. પ્રાચીનકાળના વેદો એવું માનતા કે શરીરમાં 
ક્ષયનું દર્દ બનતી ત્વરાએ અને કોશીશે એ છુ કરવા સારૂ તેતી ઉત્પ- 
તિના કારણો જણુવાની પથમ આવશ્યકતા છેં. બાળકતે આ દર્દ 
ક્ષષ પૌૉડિત વાતપિત અને કફ એ ત્રણના દોપતો પ્રકોપ થવાથી 
દર્દની ઉતપત્તિ થાય છે. પરતુ હાલના સમયમાં એવું માલમ પડયું 
છે કે એક પકારના જતુએ આ રગતી ઉત્પત્તિ અને ફેલાવના 
કારણુભૂનત છે. દર્દી માબાપ સાથે અહર્નિશ સહવાસમાં આવવાથી તે 
ઉદભવે છે. ધણી વખત ક્ષયના દર્દવાળા મતુષ્ય આગળ ત'દુરસ્ત બાળક 
અથવા યુવક વારવાર જય છે અતે તેતા સઠવાસમાં આવે છે તો 
તેઓને તે રોગ સત્તર લાગુ પડૅ છે. બહુધા એવી પગુ માન્યતા પચ* 
લિત છે કે ક્ષયતા રોગીતા થુકમાં અર્મખ્ય ક્ષયના જ'તુઓ હેય છે. 
રંગી જ્યારે ભય'કર સ્થિતિમાં હેય છે ત્યાર આ જંતુઓ શ્વાસે- 
શ્રાસ દારા ખહાર નીકળે છે અતે હવામાં જલદી ડ્રેલાય છે, રોગ 
લાગુ પડવાથી શરીરની સુખાકારી સારી રહેતી નધીઃ ત્રમનું કામ 
“તેમનાથી બતી શકતું તથી. પરિણામે કાર્ય ધ'ધો થઈ શકતો તથી 
એટલે જરૂર જેટલું દ્રથ મેળવવાને પણુ મુશ્કેલી પડે છે. આ મંજે- 
ગોતે લીધે તેએ સારે ખોરાક લઈ શકતા તથી તે ચે।ખ્ખી હવા 
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વાળા મકાનોમાં રહી શકતા નથી. દિવસે દિવસે તેએની સ્થિતિ 
ભય'કર થતી જાય છે, અને તેમની આસપાસ વસ્તા જનસમાજની 
ત'દુરસ્તીનું વાતાવરણુ પરે।ક્ષ રીતે અસુખાકારી થતું જાય છે. ભાગ્ય- 
વશાત્‌ દયાળુ ગૃડસ્થની દૃષ્ટિથી તેએાને આરામ આપવા સાર્‌ એ 
પધાલયમાં રાખવામાં આવે છે તો તેઓની પૂરેપૂરી રોગગ્રસ્ત અવસ્થાને 


લીધે યથેચ્છ સારવાર થ% શકતી નથી, ક્ષય રોગના દર્દીએના નિવાસ 
સ્થાનોતી ખૂબ તપાસ ચલાવીને તેવા સ્થાનોને વધુ સુખાકારી બના- 
વવાતે સત્તર ઉપાયે! યોજવા જેધએ. તે નિવાસમાં વસ્તા જતસમા* 
જતી શારીરિક તપાસ વાર'વાર થવી નેઇએ. સુખ્યત્તે કરીતે બાળકોની 
ત'દરસ્તી ઉપર પૂર્ણ ધ્યાન આપવું જેઈએ. સૂર્યના કિર્સતો પ્રકાશ અને 
હવાની આવજવને। અભાવ હેય તેવા સ્થાનમાં વધુ રહેવાનો પ્તિ- 
બંધ કરવે। જેઈ એ. આરૅગ્યતાના તમામ કાયદાએ સચવાય એવાં 
ક્થાતો જતસમાજતી સુખાકારી માટે બંધાવવાં નઈ એ. પ્રાથમિક 
સ્થિતિના ક્ષયના રોગીઓની ત'દુરસ્તીની બારીક તપાસ રાખવી જેઇઇએ- 
બનતી કેશીશે તેઓને આરેગ્ય સ્થાનોમાં સારવાર લેવાને વિતવવું 
જેઇએ. દાકતરો અને દયામય સેવિકાઓગ પ્રાથમિક સ્થિતિના દર્દીઓના 
આરામ માટે પ્રુર્ષ ઉત્સાહથી ઉપાયો! ચોજવા નેઈ એ. જેમ ખતે 
તેમ દર્દીઓને સુધરતી સ્થિતિ ઉપર લાવી તેમની ત'દરસ્તી તેમતે 
પાછી બક્ષવાતી કાળજ ધરાવવી નેધઇએ. આ અંતે આવી અનેક 
પ્રકારની ચે!જનાએ રચી આરેગ્ય ગૃહોતું ગૌરવ વધારવું જોઈ એ. 
યુરોપ અતે અમેરીકામાં આરેગ્ય શાસ્રતું સંપુર્ણ સાન સ'પાદત કરવું, 
એ જનસમાજતનું લક્ષબિન્દુ થઈ રહેલું છે. રાજ્યાધિકારીએ પણુ 
'જનસમાજની આરેગ્યતા અને કલ્યાણુ માટે દરેક પ્રયત્ત આદરવાને 


ઉત્સુક હોય છે. રાજ્યાધિકારીએ અતે જતસમાજની આરેગ્યતાને 
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ત. કેશમાણું માટે દરેક પ્રય દાને. શણાઃ ઉત્સુક મે છે. 
રાજ્યાધિકારીઓ અને જનસમાજ ઉભયના વિચારો આરિગ્ય દછિથી 
“સમાન હોઇને અમેરીકામાં ૧૬૧૧-૧?ની સાલમાં ૬ર ૧૦-૦૦૦ 
“વસ્તી દીઠ ક્ષયના ઇર્દીએની સારવાર કરવા સારૂ એક આરેગ્ય ગૃહ 
અને એષધાલય સ્થાપવાનો એક કાયદો ૨જ્ય તરફથી પસાર કરવામાં 
આવ્યો છે. તદુપરાંત તે જતસમાજની વસ્તીગઝૃહેનતી બારીક તપાસ 
ચલાવવા અતે તેમતો આરેગ્યતા સાચવવાને દયામય સેવિકાઓની 
નીમણુંક જાથુકનતે માટે કરવામાં આવે છે. તેએ ધેર ધેર ફરતે ક્ષયના 
પ્રાથમિક સ્થિતિના દર્દીઓની નાંધ લે છે અતે તેમની યથેચ્છ સાર- 
વાર કરવાનુ” સાહસ ઉઠાવે છે. પુષ્કળ હવા, સૂર્ય ના કિરણ અતે નવ- 
પલ્લવિત શહ્ષોની ધટાનતી મધ્યમાં આરોગ્ય સ્થળો બાંધવામાં આવ્યા 
છે. એષધાલયો પણુ એવે રમણીય સ્થળે રાખવામાં આવે છે કે 
યાંના અલ્હાદક વાતાવરણુથી અને અયત લક્ષપુર્વક સારવાર 
કરવાથી ક્ષયની ષાથમિક સ્થિતિતા દર્દીએ સત્તર સારા થવાને ભા" 
ગ્યશાળી થાય છે. 


આરેગ્ય વિદ્યાના જ્ઞાનમાં આગળ વધેલા દેશોમાં ક્ષય દમ 
અથવા હાંક્રણુના રોગથી પીડીત દર્દીએતી સારવાર કરત બહોળી 
ચોજનતાએ હાથમાં લેવામાં આવે છે. તેતો ફેલાવો અટકાવવા સાર 
“અતિ ઉત્તાહ્થી ચાંપતા ઉપાયે! લેવાય છે. તેમ છતાં તે રોગ કોઈ 
પણુ કાળે શૃદ્દિંગત થવા ન પામે માટે દર વર્ષે કાયદાએમાં જેમ 
જેમ ન્યુનતા માલુમ પડે છે તેમ તેમ શેધખેોળથી સંરક્ષક ઉપાયોને 
વધારો કરવામાં આવે છે. ભાગ્યહીત ભારતવાસીઓતી શારીરિક 
આરેગ્યતા ટકાવી રાખવા સારૂ જતસમાજ .અતે રાજ્ય તરઇથી 
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હસ્તગત્‌ કરેલા ઉપાયે સુધારેલા દેશેતા પ્રમાણુમાં હજી સુધી બાક્ય- 
કડા રૂપજ છે. સાધારણુ દદોતી સારવાર કરવા સારૂ અને ધરગર્વું 
દવાની આપ લે કરવા સારૂ એષધાલષો અહ્પ પ્રમાણુમાં ટદિગાયર 
થાય છે, શુખ્યત્વે રાજરોગ નિવારકતા સ્થળો માટે કોઇ પયુ પ્રકારતી 
બહોળી યોજના જનતસમાજથી કે રાજ્યાધિકારીએ તર્કથી હાથ 
ધરવામાં આવી નથી. ક્ષયના દદીએ સારૂ આપષધાલયેો ખુલ્લા મુક" 
વામાં આવ્યા નથી. દેશની અંદર્‌ રાજકીય અતે પ'ન૪ીય ગુત્હાઓ 
શોધવા અતે તેતે નિર્મળ કરવા સારૂ રાજ્ય તર્કથી પોલીસ ખાતુ 
ખોલવામાં આવ્યું છે. ૫ર'તુ માણુસ નનતનતા આ ભય'કર શત્રુતી વધતી 
જતી સત્તાતે અઢકાવી તેતે નિર્મળ કરવાના કશા ઉપાયે! લેવાતા 
નથી એ કેટલું બધુ શેથતીય છે ? ક્ષયના પ્રાથમિક અને માધ્યમિક 
સ્થિતિના દર્દીઓ ખુક્ી હવામાં ફેરે છે. ગમે તે દ્થિમાં પર્યટણુ કરે 
છે. જ્યાં ્ઞાવે ત્યાં તેએ થુ'કે છે. આધુનિક સમયમાં સ્થાતે સ્થાતે 
ઉભરાઇ જતા ભોજનાશ્રમો, કેફી ગૃહે, અતેક પ્રકારતા ક્ષણિક 
વિત્રામ સ્થાતોમાં અતે સર્વ જગ્યાએ પોતાના ર્દદના જ'તુએનુ' 
સ્થાપન કરતા પૂણુ ઉત્સાહથી વિઠરે છે. તેઓતો આટલા બહેળા 
પ્રમાણમાં ફેલાવો થતો અટકાવવાને ૨જ્ય તર્કથી યોગ્ય પગલાં. 
લેવાતાં નથીન 


જનસમાજના નિવાસ સ્થાનોની સ્થિતિ આવી શૈેયનોય છે. 
તાં તેઓ ક્ષય રગતા પ'જનમાંથી મુક્ત રહી પ્રન જન પોતાનું 
જવન વધુ આરેગી રખી શકે એ બનવું બહુ વિષમ થઈ પડયું છે 
હિ'દુસ્થાતી મોટા વેપારી ગ્રસ્ત દેશોમાં જત સમાજના નિવાસ સ્થા. 
નોતું બારિક નિરીક્ષણુ"કરવામાં આવે તે સઠજ જાશે કે તેમાંતુ 


વિદ્યાર્થીઓના વ્યાધિ. ૨૩૨ 





એક પણુ રથ! આરોગ્યદાયક છે એમ કહો શકાય નડી, ક્ષયના 
દદાંએ તેવા મકાનમાં અતેક વાર નિવાસ કરી ગયેલા જગાશે તેવા 
મકાનોમાંથી ક્ષષતા જ'તુખાતો નાથ કેરત્રાતે અતે અમુક સમય 
સુવી તે મકાનમાં રહેવાતે! પ્રતિબંધ કરવાના ઉપાયો શહડેર્‌ સુધારક 
મ'ડળથી ભાગ્યેજ હસ્તમત કરવામાં આવે છે. ક્ષયના જીવલેણુ અને 
ભયાનક રોગથી પીડીત જનસમાજતી વસ્તીમાં ઉછરતા નાના 
ખાળકેો યુવાનો અતે મહા પાઠશાળામાં અભ્યાસ સાર્‌ વિચરતા 
વિદ્યાર્થીએ તેમાંથી મુકત રહો ભવિષ્યમાં આરોગી જવન કેવી રીતે 
બ્યતિત કરી શકે ? ક્ષયના જ'તુઓ સાધારણુ રીતે નાનપણુથી દેહ 
મ'દીરમાં નિવાસ કરે છે. ખાનપાત, ચિ'તાથી મુકત અતે આરેગ્ય 
દાયક સ્થળોમાં ઉત્સાહંપુર્વક વિચર્વાથી તેતી અસર્‌ ૧૫ વર્વેતી 
વય સુધી થયેલી છે એમ જણાતુ નથી. પણુ જ્યારે બાળકને અભ્યા- 
સતી ચિ'તા લાયુ પડે છે, માબાપોની ઇચ્છાતુસાર વહેલાં લમ 
ગાંઠથી જ્નેડી દેવાની તાલાવેલી લાગેલી હેય છે અને ક્રજ્યાત 
પરણેલી જ'દગી દોરવી પડે છે ત્યારે તેઓનું શરીર ધસાતું જાય છે. 
શક્તિ ક્ષીયુ થતી ન્નય છે, ખાંસી વધતી ન્નય છે, શરીર ફીકું પડવું 
નય છે, છેવટે ક્ષય તેના ખરા સ્તરૂપમાં દેખાવ દે છે. પાઠશાળામાં 
અભ્યાસ સારૂ વિચરતા વિઘાથીએનો શરીરતી બારીક તપાસ કર્‌- 
વામાં આવે તો સકજ જણાશે કે તેઓમાંના ૫૦ ટકા આ જવશલેણુ 
જગથી પીડિત માલુમ પડૅ છે. જેએ આ સબંધે સારી માહિતી 


ધરાવે છે, તેએતો મત એવે છે કે આપણુ કોલેજના .વિવાર્થીએ- 
માંતા ૫૦ ઢકા જેટલાને ક્ષય લાગુ પડેલો હોય છે અતે તેએ 
સધળા વહેલા કે મોડા ક્ષયથીજ મર્‌ણુ પામે છે. આ છેદયભેદક 


૨૩૨ સુશિક્ષિત આર્યસંતાનેતું આરેગ્ય. 





પરિણામના અનેકાનેક કારણો દૃશ્યમાન થાય છે. ઝેરી તાવની 
મામેક ક્ષયનું દદ દિન પ્રતિધ્નિ શૃદ્ધિગત થાય છે. આપણા દેશમાં 
પડતી સખ્ત ગરમી અતે પવતથી ઉડતી પ્રૂળતે લીધે ક્ષમતા જ તુ* 
એને ફેલાવો બહોળા પ્રમાણુમાં થાય છે. તદપરાંત જતસમાજમાં 
ધણા લાંબા કાળથી પ્રચલિત બાળ સંસારના દુષ્ટ શિવાજ અસુખાન 
કારી ગૃહે, ગીચ વસ્તીમાં નિવાસ, ચોકલેટ, બીસકીટ, દધના 
ટીન ( તૈયાર દા) વિગેરે મિશ્રીત અને કૃત્રિમ ખોરાકની ચીન્નેનો અનિ- 
યમિતપણે રૃહ્િંગત થતો ઉપયોગ વિગેરે અનેક કારણને લીધે જન 
સમાજની સુખાકારી ધટતી નય છે. તે ઉપરાંત વિવાર્થી મ'ડળમાં 
અંગ કસરતનો અભાવ માનસિક રકિતિતો અત્યત વ્યય, અને 
વિઘાર્થીજવન બ્યતીત કર્યા પછી જીવન કલહતી વ્યથા તેમતા 
આરેગ્યતાનેો નાશ કરે છે. પાશ્ચાત્ય દેશાતી ઉન્તતિની ઉજતળતાએ 
આપણા ભવિષ્યના સુશિક્ષિત યુવાનોને ત્રકષી સુનિઓના જીત્રનતી 
પ્રતીતિ તર દુર્લક્ષ બનાવ્યા છે. બહુધા દેશની સંસારિક, શારીરિક 
અતે માનસિક સ્થિતિમાં પરિવર્તન કર્યું છે. મુખ્યત્વે કરીને કેોલેજી- 
યતો અથવા પાઠશાળામાં અભ્યાસ સારૂ વિચરતા યુવાન વિઘાર્થીઓ 
ઉપર આધુનિક અભ્યાસતી પહ્દતિથી માનસિક ખોજે દ્નિપ્રતિદ્નિ 
વધતો “નય છે. તેમતી શારીરિક સ્થિતિ નબળી થતી જાય છે; 
ખાધેલો ખોરાક પચાવી શકતા નથી અને રડતવિકારના દર્દ તેમતી 
યુવાન વયમાં લાગુ પડૅ છે. 


આ અતે આવા અતેકાતેક કારણુ।થી હત્ભાગ્ય હિન્દ પોતાના 
સુશિક્ષિત સંતાનોને ભવિષ્યની ઉજ્વળ આશ્ચાએઓતે દેશની પ્રગતિ 
અરકાવનારા વિધા ઉપર આક્રમણુ કરનારા વીર્‌ નરૈતે અને સાંપ્રત 


વિદ્યાર્થીઓના વ્યાધિ. * ર3૭ 





કાળના પ્રન જતના અગ્રગણ્મને તેઓતે વિવાર્થીજવન પૂણે 
થતાની સાથે અક્ષય ધામમાં વિચરવા દે છે. એ ખ્યાલજ દરેક 
હિ'દ સેવફતે છહૈદયભેદક અતે પ્રાગુધાતક છે દેશતા સુલ્ષિક્ષિત 
તેતાઆએ આ અતે આવા અન્ય 'કારણુને। બારિ્ક અભ્યાસ કરીને 
તેના ઉપાયો યોજવામાં ખ'ત અને આમ્રહ પૂર્વક પ્રશૃતિ કરવી જેઇએ, 


અને ભવિષ્યની ઉછરતી પ્રન્નને આ ત્રાસથી મૃકત કરી તેઓનુ શ્રેય 
સાધવા સતત્‌ પ્રયત્તો હસ્તગત કરવા ન્તેઇએ. 


૨૩૪ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાતોતું આરે્‌ાગ્ય. 
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તારે તે તસ 
“ શિક્ષિત આર્વેસ'તાનાોની વ્યવસ્થા? 7 

હિંદી યુવક, જ્યારે લાંબા વખતથી ધારી રાખેલા લધ્ત્યસ્થાતે 
પહોંચે છે ત્યારેજ તે પોતાને ક્ષાન્તિ મળેલી માતે છે. તે બધી કસે!" 
ટીમાં ₹તેહમ'દ નીવડી વિશ્વવિઘયાલયતો એક ગ્રેજ્યુએટ થયેલો હેય 
છે, પરતુ હવે ૪ તેતે માલુમ પડે છે કે, જે માનસિક પરિશ્રમ 
તેશુ અત્યાર સુધીમાં ખેડ્યો છે, તેતા પમાગુમાં તો તેતે કદુ 
મળેલું તથી. 

હિ'દુસ્થાનમાં ગ્રેજ્યુએટોનતો મોટો ભાગ ગરીબ ફુડુંબમાંથીજ 
નીકળે 'છે અતે તેથી તેઓને તુરતજ પોતાની આજકગિકાનાં 
સાધનો શેધવાતે તીકળવું પડે છે, જેએતે એ સાધતોનો અમાવ 
હોતો નથી, તેએ પોતાતી ઇચ્છાનુસાર કાયદા, દાક્તરી કે એન્જનિય- 
રી'ગની લાધનિ લઈ અભ્યાસને વધારવા માટે વિલાયત જય છે. 
ખાજીનાએઓને જીવન સંત્રામમાં ઝઝુમતાતું હોવાને લીધે એટલેયી અટ- 
કવું પડૅ છે? 

હિંદી ગ્રેજ્યુએટ ધણે ભાગે સ્વભાવે શાન્ત, ઉદ્યોગી અને 
વિનંયી હોય છે, બીડી, તમાકુ કે દારૂ વગેરેતું વ્યસત તેતે હેતું 
નથી. તેતી જન્મભૂમિ તરક્થી તેતે કેટલીક ઉત્તમ બક્ષિસો મળેલી 
હેય છે. જેવી કે-કોઈપિણુ વિષય કૈ સાનતે તરતજ ગ્રહણુ કરી લે" 
વાતી શક્તિ; કળા-લાલિયમાં ઉમરાઈ જતા ભાવે, માથાતૂઢ પ્રયત્ન 
કરી કાર્યને સિદ્ધ કર્વાતી શક્તિ વગેરે વગેરે. જે કે તે કેટલાક 
જાતિ વિચારે કે નિયમોને માતતો હોતો નથી તોપણુ ધગુખરા 


શિક્ષિત આય ંતાતોની વ્યવસ્થા, ર૩૫ 
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સામાજિક રીતરિવાજ અનતં પ્રાચીનકાળથી ચાલતી આવેલી રૂઢીને 
સહજે યાગ કરી શકતો નથી. બાળલસના પરિણામે તેતે ખે ચાર 
છે।કરાં હેય છે અથવા તે તે વિધુર હેય છે. વળી “ પોઝીશન ” 
સાચવવાની પણુ વધારે ચીવટ હેય છે. એટલે કેટલાંક જતે કરવાનાં 
કાર્યને પર્સદ કરતો નથી. સમાન વિદ્યાવાળા અને બુદ્ધિશાળી યુવ 
એક સ્થળે મળી વિચારોની આપ લે કરી શકે તેવાં મળતો અહી 
ઘણું ભાગે અભાવ છે-અથવા તો તે બહુ થોડાં છે, એટલે વિદ્યા- 
વિતોદને લાભ તેતે મળતો નથી. ધરમાં પણુ સ્ત્રોએ ધણે ભાગે અ- 
ભણુ હોવાથી તે એવા વિતોદથી વ'ચિત રહે છે, આહારની બાબતમાં 
તે ધણુ! બેદરકાર રહે છે, અને સામાજકર રીતરિવા 'નેતે છેડી શકતો 
નથી. આરેગ્યવિઘયા અને તેના નિયમાતુસાર વર્વવાથી શરીર્પર થતી 
તેની અસર-એ સંબંધે જણું તે અજ્ઞાનજ હેય છે, વિદાર્થી અવ- 
સ્થામાં કને ક'ઈ બહાનાં કાઢી તેણે શરીરના અવયવોને કસ્યા હોતા 
નથી અતે હવે તે! કોલેજનું દબાણુ પણુ હોવું નથી એટલે રમત 
ગમ્મત કે એવા કશામાં ભાગ લીધા વગર આળસુ %'૬ગી ગુન્નરે છે. 
કોઈ કોઈ વખત ફેર્વાતે નય છે પર'તુ તે ઉપરાંત શરીરતે પહિશ્રમ 


પડે તેવી કોપ કસરત કરતો નથી. અતિશય મીઠાં, ધીતા અને તેલ- 
વાળા પદાર્થો વધારે પ્રમાણુમાં ખાય છે અને તેથી રરીર્‌માં ચરબીનો 


વધારે થઈન્તે જડુ', ભારી અને ખેડોળ થઈ જાય છે. રહેવાતે 


માટે તેના બાપદાદાના વખતનાં બાંધેલાં ધર હોય છે, જેને વરસમાં 
એક વખત પણુ સા૬₹ કરવાની કે ધોળાવવાતી જરૂર તેતે જણાતી 


નથી. તેમાં પણુ જે શિયાળાની ક્ડતુ હેય તો ખારી ખારણાં ધણે 
ભાગે બંધ રખાય છે. એ જીણું ઘરમાં વ'શપર'પરાથી ચાલ્યા આવતા 
ઉંદરેનાં ફુડુંબના વધારા વિષે તો પૂછવુંજ શું ? કે!ઇપણુ કાર્ય કર- 


૨૩૬ સુશિક્ષિત આર્યૈસંતાનોતું આરોગ્ય. 


વાતી નિયમિત શૈલી તો હેતીજ નથી. નીતિનાં તત્ત્વાતે તે સમજતો 
હેય છે, પર'તુ ધર્મનું પૂરતું શિક્ષણુ તેને મળેલું હોતું નથી. પોતાના 
ઘર્મ કરતાં ' બીજ પ્રજાના ધર્મે વિષે કઇક વધારે નણુતો હોય છે. 
એક તરક ગરીબી અવસ્થા અતે ખીજ તરફ વ્યવહારિક સુશીબતો 
અને સ્રી પુત્રાદિકિની રાખવી નનેઈતી સ'ભાળ-એ મુશ્કેલી વચ્ચે પણુ 


તે પોતાના નિશ્ચયથી ચલિત થતો નથો. એ તેના ધીરપણાતેો અને 
દહ સંકલપ બળને પુરાવે! આપવાને પૂરતુ' છે. 


તેણે લીધેલી કેળવણી ફડત સ્મરણુ શક્તિનેજ ખીલવી શકે છે; 
ખુદ્ધિશડિતિતે ખીલવી-તેનાં સુકળા પ્રામ કરવામાં વધારે ઉપયોગી થતી 
નથી. ધણા ખરા યુવકો ઉપથૈ।ગી વિષયતે ગોખી ગોખીને મગજમાં 
ભરી રાખે છે, પરતુ તે વડે વિચાર, કલ્પના, તર્ફ કે અવલે[કન કર- 
વાતી શકિતને ખીલવવાતો પ્રયત્ત કરતા નથી, પરીક્ષાઓતે પાસ 
કરવી એજ જાણું જન્મ ધારણુ કરવાતું સાર્થક હેય તેમ વિક્ષ- 
વિઘ્યાલયોએ નિશ્રિત કરેલી કેટલીક કસોટીમાંથી પસાર થવું એજ ઉદેશ 
તેના મતમાં રમી રલ્ો હેય છે. આ ગોખણુપદ્ટીની 8૯ગી રીતેજ 
આપણામાંના ધણા યુવાનોને ઉચ્ચ પ્રકારનાં ખુદ્ધિ વિષયક કાર્યો કર- 
'વાતે નાલાયક કર્યા છે. આજકાલ ખહાર પડતી નાના પ્રકારની નોટસ, 
ચાવીઓ, ગાઇડ વિગેરેમાંના વિષયો વિઘાર્થી વગર સમજ્યે ગોખી 
નાખે છે, ગોખણુપદ્ટીને ઉત્તેજન આપનારાં આવા પુસ્તકોના લેખક 
આપણા હિ'દી વિદ્દાનોજ હેય છે, છતાં તેઓને તે પુસ્તકની માઠી 
અસરતો ખ્યાલ આવતે નથી, એ શેચનિય છે. 

કેળવાયેલા હિ'દીની મોટામાં મોટી સુશીબત દરિદ્રતા છે. બાળ 
લમના પરિણામે વ'શશૃદ્ધિ વહેલી થાય છે. પરતુ તેના તિભાવનાં 
સાધનો માટે જેઇતી આવકમાં વધારો થતે નથી. તેવું કુટુંબ તે 


શિક્ષિત આર્ય સ'તાતોની વ્યવસ્થા, ૨૩૭ 


તાદ તાદ વારિ 21688). તાણ. તાસ તાઉ 
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%્ોલેજ છેડે છે ત્યાર્થીજ તેને ગળે લાગેલું હેય છે. માખાપોની 
સ્થિતિ ધણુ ભાગે સારી હોતી નથી, એટલે તેને જેમ બતે તેમ 
વહેલા ધ'ધામાં પડવાની જરૂર પડૅ છે. દ્રવ્યોપાજન કરવાની ચિ'તામાં 
અતે ઉતાવળમાં જે જે માર્ગી ગ્રહગુ કરે છે તેમાં નિષ્ફળતા મળે છે. 
છેવટે જે ક'ઇ મળે તે સવીકારી લઇ કેઈ નોકરીમાં જ્નેડાય છે. તેને 
હુવે જ માલુમ પડે છે કે જે કેળવણીને તે સંસાર્‌ વ્યવહારને 
સરળતાથી ચલાવવાનું સર્વોત્તમ સાધન માનતા હતો અતે જેને માટે 
તેણે મોઢામાં મોરા સમય અને દ્રવ્યનો ભોગ આપેલો છે તેના બદ" 
લામાં તેને ધર્ણું થોડુ'જ મળે છે. આથી તે બહુજ નિરાશ થઈ જાય 
છે; તેનું હેદય ભાંગી પડે છે; ઉત્સાહ ધટી શય છે; સ્ુખપરની પસ" 
ન્નતા ઉડી નય છે; સ્વભાવ ચીઠીએ થઇ જય છે; અને ભવિષ્યની 
ચિ'તાથી દિનપ્રતિદિન દુબેળ થઇ શરીર સંપત્તિતો નાશ થતે જય છે- 
સમયને અનુસરીને સ્હૈવાની જરૂરી વસ્તુએને-તે 'વિતા ચાલે 
નહિ મારે-અતિશય વધી ગયેલી કિ'મતે પણુ ખરીદવાના, છેકરો 
મોઢાં થતાં હોવાથી તેતે ભણાવવાના અને સાધારણુ વગેમાં પણ 
પ્રિય થઈ પડેલી પરદેશની સસ્તી જણાતી શે!ખની વસ્તુએતે સંમડ 
કરવાની ઇચ્છાને પરિતૃપ્ત કરવાના ખરચેતે પહોંચી વળવાને તે બિચારો 
વધારે અને વધારે સખત પરિશ્રમ કરતો જાય છે. પર'તુ ભાગ્યદેવીની 
કપાને સંપાદન કરી શકતે! નથી, આથી વધારે શું કરવું તે ન સ્રઝવાથી 
મનમાં ને મનમાં મૂઝાયાં કરે છે. 

' માણુસ કુદરતી રીતે એકાંતપ્રિય હેય છે. ફકત ઉચ્ચ આદરી, 
ખરો ભક્તિભાવ અને આત્મભોગ વડેજ તે બીજ' માણસને ચાહતાં 
શીખે છે. પરતુ આ આધ્યાત્મિક બાજીપર આધુનિક શિક્ષણની ધણી 
થોડી અસર થયેલી છે. પરશ્ણિમ એ આવ્યું છે કે, આપણા શિક્ષિત 


૨૭૮ સુશિક્ષિત આયેર્સતાતોનું આરિગ્ય. 


યુવાન પુરૂષોમાંના ધણુએ તેએનાથી થોડુ' શિક્ષણુ પામેલા માણુસો 
સાથે સબધ રાખવાની દરકાર કરતા નથીં. તેમાંના કેટલાકને તો 
તેઓના નિત્યના ગુજરાન ચલાવવાના કાર્ય સિવાય “ પાઇતી પેદાશ 
હોતી નથી અને ધડીની ૪ુરસદ મળતી નથી. ” ખીજએને એવી 
ખટપરોમાં ઉતરવાનું ગમતું નથી. કેટલાકને દુનિયાના સર્વ વિષનરોમાં 
માથુ” મારવાતી ઇચ્છા થાય છે પર'તુ તેમાંના ધણા થોડાતેજ પોતાતા 
સ્વત'ત્ર વિચારો અને નિશ્રયોને બહાર મૂકવાની હિ'મત હેય છે. તેની 
સત્યાસત્ય વિચારક શક્તિ એવી મ'દ થઇ ગયેલી જણાય છે કે કેટ- 
લીક વખત તેએ પોતાના સંકલ્પોતો અને સત્યને “ભેગ આપીને 
પણુ જીદે! રસ્તો ગ્રહણુ કરવાને લલચાય છે. આના કરતાં તો અલ્પ 
શિક્ષિત માણસે આવી બાબતમાં વધારે સારૂં કામ કરે છે. તેએ 
ચિ'તા રહિત, પસન્ન મનવાળા, શાંત સ્વભાવના અતે દઢ વિચારવાળા 
હેય છે. તેઓના દેશ ખાંધવે!તું હિત સાધવાની અને જત સમાજ- 
ને ઉપયોગી થઇ પડે તેવાં કાર્યોમાં પૂર્ણ ઉદારતાથો પોતાના દ્રનતે 
વાપરવાની ઇચ્છા ધરાવતા હેય છે. ધમશાળા, મ'દિરો, ઘાટો બંધા- 
વવામાં અને બીન' ધામિક કાર્યોમાં ઉદારતા ભરી બક્ષિસો આપવામાં 
આપણા શિક્ષિત ધનવાન ગઝૃહસ્થોએ પૂણ ભાગ લીધો હોય એવાં 
દષ્ઢાંત ધણાં થોડાં જ મળી આવશે, 





નિશાળ અને કોલેજમાં પડેલી સારી નરસી રેવા હવે સ્થાયી 
થઈ ગયેલી હોય છે અને તે સહજે છેડી શકાતી નથી. આહાર, 
વિહાર, આરામ વ્યાયામ વગેરેમાં તેની ખેદરકારી આગળના જેવીજ 
હોય છે. વાંચવાના દિવિસે। જણું કે વીત્યા હોય તેમ એકાદા દૈનિક 
વતમાન પત્ર સિવાય ભાગ્યેજ કઈ વાંચે છે. ક'ઇ પગુ ઉદ્દેશ કે 


શિક્ષિત આર્ય સ'તાનોની વ્યવસ્થા. ૨૩૪ 


કાક જાકે વ ક 
લદ્યને ધ્યાનમાં રાખ્યા વિતા ઘણુ। વિષયોમાં માથુ' મારે છે. પર'તુ 
એકેમાં પાર'ગત થતો નથી. ક'ઈ નવું પ્રકટાવવાની શડ્તિ પણુ એછી 
હેય છે. નવરાશના વખતને કેઈ પણુ રીતે ખબર ન પડે તેવી 
રીતે પસાર કરવો! ન્નેઇએ એમ ધારી ગામ ગપાટામાં ગાળે છે. 
સંગીત, બાથ વિગેરેનો શેખ પણુ ભાગ્યેજ હોય છે. પોતાના કુડું- 
બતો નિભાવ કરવાનાં સાધને પૂરતાં હોય અતે છતાં કઈ વખત 
અચતેો હેય તો તેનો બીશન કે!ઈ વિષયમાં સદુપયોગ કરી લેવાતું 
તેને સઝળું તથી, તેના હ'મેશના કાર્યોમાં પણુ નિયમિતપણું ભાગ્યેજ 
નળવે છે, કામ, કામ અને કામ એજ તેને ઉદેશ હોય છે. આ 
પ્રમાણુ કઇ પણુ આરામ કે શારીરિક કસરત લીધા વિના 
આખે દ્વિસ કામ કરી જ'દગીની છેલ્લો ધડી સુધી સુખેથી પગ 
વાળીતે બેસી શક્તો નથી. આ અતિશય પરિત્રિમતું સોચનીય પરિ- 
ણુા।મ એ આવે છે કે તેના કુટુંબતે કે દેશને ક'ઈ પણુ અંશે ઉપયોગી 
થ૪ શકે તેવી સ્થિતિમાં આવે છે કે તરતજ તે આ દુનિયામાંથી 
હુ'મેશને માટે વિદાય થઇ નય છે. ઉચ્ચ પ્રકારતું ખુદ્ધિ બળ મેળવ્યા 
છતાં અતિ કઠિન અને માનસિક પરિશ્રમવાળ। કાર્યને અંતે આરામ 
જે રનના દિવસ સબંધે તેને કશે ખ્યાલ આવતો નથી. એ તો 
હ'મેશાં ધૉસરીઓએ તન્નેડેલા બળદની પેડે એક્સિ કામ કરવા નય 
છે અતે જ્યારે અચિ'ત્યા કેઈ ભય'કર બિમારીના ઝપાટામાં 
આવી ખાટલા વશ થાય છે ત્યારેજ તે અટકે છે. આવી સ્થિતિમાં 
ટ્ેઈ યૂરોપિયન હોય છે તો તે પોતાતી ત'દુરસ્તી બગડેલી માલુમ 
પડે કે તરતજ ગમે તેવું અગત્યનું કાયે હોય અતે ગમે તેવી કરમી 
સ્થિતિમાં તે મૂકાયેલો હેય તો પણુ તેની દરકાર ક્યા વિના પોતાના 


૨૪૦ સુશિક્ષિત આર્યસંતાતેતું આરોગ્ય. 





શરીરતે સુધારવા માટે એક ક્ષણુના પણુ વિલ'બ ન કરતાં યોમ્ય 
પ્રમાણુમાં આરામ અતે તાત્કાલિક ૪લાજ્ને લેવાતે ચૂકતા નથી. સખત 
માનસિક પરિશ્રમતે અંતે મળતા રજાના દિવિસની' ખરી કિંમત 
આંકવાનુ' શીખ્યો હેય છે, અને અનુભવ દદારાએે  પષુ જણ્યું 
હોય છે કે આરામમાં ગાળેલા રજના દિવસો! એ ગુમાવેલક દિવસો 
નથી પણુ તેની ભવિષ્યની જીંદગીમાં લાંખે ગાળે વધારે સારો લાભ 
આપનારા દિવસે! છે. કામતે અંતે આરામ એ કુદરતનો એવે! કાયદે 
છે કે જેનો ભ'ગ કરનાર ચેગ્ય શિક્ષાતે પાત્ર થયા વિતા રહેતે'નથી. 
પરંતુ આરામ લેવો એનો અર્થ આળસુ થઇને પડી રહેવું એવે 
કર્વાતો નથી. મગજતું કામ કરનારાએતે તો શરીરને શ્રમ પડે 
તેવાં કામ કસરત વિગેરેજ ખરો આરામ આપી શાકે છે. આપણા 
જાતીય ચારિત્ર્યની અંદર કોઈ પણુ મોઢામાં મોટી ખામી હોય તે 
તે એ છે કે આપણું આપણું પેોતાતું' આરોગ્ય શી રીતે નળવવું 
તે જણુતા નથી. પ્ત તરીકેતુ' સ્વમાત સાચવી શકાય તેવું અને 
આખાદાનીને વધારી શકાય તેવું જીવત ગાળ્યા સિવાય ખીજ કેઈ 
પણુ ઉપાયે કેઇઇ પણુ પ્રન પોતાની પ્રતિ*ઠા “ળવી રાખી કે ઉન્તતિ 
ફરો શકાતુ' નથી. આ અતે એવા ખીન્ન ' લાભો પ્રજની શારીરિક 
સંપત્તિ ઉચ્ચ પ્રકારની હેય, તોજ પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. 


કેઇઇપણુ નતિમાં' સુધારાતું પ્રમાણુ જેમ વધતુ' જાય છે તેમ 
તેમ શરીર બળને! પણું વધારે અતે વધારે | વિકાસ થતો જાય છે; 
માટેજ સુધારાના ઇતિહાસતે શારીર : વિકાસતે- ઈ તિહ્ાસ કહેવામાં 
આવે છે. બાખીલોન, ગ્રીસ, પરશીયે। અતે રોમ વિઝેરેતી આખાદાની, 
જ્યાં સુધી તેઓની પ્રજામાં ' લડાયક રૈર્ય' રહું ત્યાં સુધીજ ટકી રહી 
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હાઉ 


તી. પુષ્કળ દ્રબ્યતે લીધે શેખ અને મે।જમઝા દાખલ થયાં કે તરતજ 
તેઓની અવનતિ આવવા માંડી. 

માણુસની બાબતમાં પણુ જેએ। ઉચ્ચ પ્રતિભાસ'પ્ન હોય છે 
તેએનતાં મમજ ભારી અતે વધારે સતેજ હેય છે અતે રરીર્‌ 
પણુ તેમતા ખી'ન દેશબંધુએ કરતાં વધારે દઢ અતે દેખાવડાં હોય છે. 
હોમર, પ્લેટો, સોકેટીસ અને સોલત એ ખધા ગ્રીક વ્યાયામ શાળા- 
માંથી નીકળેલાં રત્નો હતા. કવિચુરૂ વાલ્મિક, કાળીદાસ અને તુળસીદાસ 
પણુ ઉચ્ચ પ્રકારના મતોબળ અતે શરીર બળતે માટે પ્રખ્યાત હતા. 
લિ'કત એક મલ્લ હતે; ગ્લેડસ્ટન લાકડાં કાપવાતું કામ કરતો હતો; 
ઉહ્ષલી અતે ટેનીસત પણુ જેટલા ખુદ્ધિખળમાં ઉત્તમ હતા તેટલાજ 
શારીરિક સંપત્તિમાં પણુ ઉત્તમ હતા. 

આખા શરીર્તે લોહી પુરૂ પાડવાનું કામ સ્તાયુએ કરે છે. જે 
માણુસના સ્નાયુઓ વાર'વાર કસાઇને પરિપૂર્ણ રીતે ખીલેલા હોય 
છે તેના મગજને જેઇતા પ્રમાણમાં ચોકખુ' અને ઉત્તમ લોહી મળતું 
રહે છે, અને તેથી મગજનું રક્ષણુ થાય છે. જેમ સ્તાયુઓ વધારે 
ખીલેલા હોય તેમ તે વધારે સરળતાથી પોતાતું કાય બજાવી શકે છે, 

કેળવણીથી માણુસોતે ધણા લાભ થાય છે એ ખરૂં છે પરતુ 
શરીરની પૂરતી સ'ભાળ રાખવામાં આવે તેજ તેવા લાભોને। ઉપભોગ 
કરી શકાય છે. કેટલાક અસાની લોકો માને છે તેમ શરીર એ કઇ 
આત્માતે રહેવાનું કેદખાનું નથી પરતુ તેતે પોતાની વિવિધ શક્તિ” 
ઓને પ્રકટ કરવાનુ' સાધન છે, આત્માતે સર્વ કળાખે બહાર પડવા 
દેવા હોય તો માણુશોએ શ્રરીરનતી સારી સ'ભાળ રાખવી ને એ 
અતે આહારમાં, આરામમાં અને બ્યાયામમાં થતી ખેદરકારીને પાપ- 


૨૨. 
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બઈ અ 


રૂપ ગણુવી નેઇએ. કોઈ પણુ વસ્તુની સારી સ'ભાળ ન રાખીએ તે 
તે જેમ વધારે લાંખે વખત ઢકી શકતી નથી તેમ શરીર પણુ યોગ્ય 
સ'ભાળ વિના લાંખો વખત ઢ૪ી શકતું નથી. તેટલા માટે જે કે! 
માણુસ રરીરતે ટકાવી રાખવા તર પૂરતું ધ્યાત આપતો નથી તે 
પોતાનો નહિ પણુ દેરાના પણુ શ, છે, એમ સમજવું જઇએ. 


એકલા શરીર્તે અથવા તો એકલા મનને કસવાથી કઇ 
મતુષ્ય જતિતી ખીલવણી થતી નથી. સ્નાયુ અતે મત બંતેતે વારા 
ફરતી ખીલવવાની જરૂરે છે. મનને કેળવવામાં આવે અતે શરીર 
તરક બેદરકારી રખાય તો પરિણામ એ આવે કે પ્રજમાં વે'તીઆ 
માણુસતેા વધારે યાય અતે તેમાંનાં ધણાંતે ઉન્માદારોગ્યશાળામાં 
મોકલવાં પડે. 


સને ૧૬૧૧ ના હિંદી વસ્તીપત્રકતા શ્પિ્ટે ઉપરથી જણાય 
છે કે, હિંદુસ્થાનમાં દિનપ્રતિદિન ગાંડાં માણુસોતી' સખ્યા વધતી નય 
છે; અને તેમાં પણુ સ્રોગ્નો કરતાં પુરૂષોની સંખ્યા વધારે હેય છે. 
આ બાબતમાં અતિશય માનસિક પરિશ્રમ એજ મુખ્ય કારણુ છે, તે 
સહેલથી સમજી શકાય છે. ખેતીવાડી કરનાર અને મજુરવર્ડીને કેળ- 
, ,વણીતી જરૃર હોતી નથી એટલે પરીક્ષા પ્રસાર કરવામાં અતિશય 
પરિશ્રમ લઇ મગજને માટી કરવાનું ન હોવાથી મતતી સમાનતા 
જાળવી શકે છે, અને તેધી તેએમાં એવા કેસ એઇછા થાય છે. 


જેમા હિંદુસ્થાન અતે તેતી પ્રન સંબંધે. સારો અનુભવ ધરાવે 
છે, તેઓનો એવો મત છે કે, સરળ મુસાફરી અતે સુખમય %*'૬- 
ગીના ચાલુ સમયમાં હિં'દુસ્થાનની લડાયક જતિ પણુ દિનપ્રતિદિન 
નખળી થતી નય છે. એવું કહેવાય છે કે, છેલ્લાં પચ્ચાસ વર્ષની 


શિક્ષિત આય સંતાતોની બ્યવસ્થા, ર૪૩ 


અંદર્‌ હિ'દતી દરેક જતિનાં માણુસેો ઉંથાઈમાં એક એક ઇંચ ધટી 
ગમાં છે. આ કથતમાં ક'૪ અતિશયોક્તિ હોઈ શકે, પરતુ ચાલુ 
જમાનાનાં માણુશ્ોનાં શરીર તરક દછિ કરતાં તે તદ્ન ખોડું છે એમ 
તો કહી શકારીજ નહિ. 


સતે ૧૬૧૧ ના હિ'દતા વસ્તીપત્રકતે તપાસતાં માલુમ પડે 
છે કે, હિંદના ખે સુખ્ય ધર્માવલ'બીઓમાં છેલ્લાં ત્રીસ વવૈનતી અંદર્‌ 
હિંદુએતી સંખ્યા દિનપ્રતિદિન ધટતી ગઈ છે. જ્યારે સુસલમાતે।તી 
સંખ્યામાં વધારો થયે!” છે. એક જ દેશમાં રહેવા છતાં અતે એકજ 
અવસ્થામાં જીવન ગાળવા છતાં પણુ સ્ુસલમાને। પ્રત્નેત્પત્તિના કાર્યમાં 
હિ'દુએ ફરતાં વધારે સશક્ત જણાયા છે. તેખામાં જન્મવું પ્રમાણ 
વધારે આવે છે. જેમાંના ધણુ।ખરો ભાગ લાંખું' આયુષ્ય ભોગવે 
છે. ધણા થોડાજ જ'દગીની પહેલી વીશોમાં મરે છે. મધુ પ્રમેઠવું 
દરદ પણુ તેએ માં વધારે નેેવામાં આવતું નથી. તેઓતી આબાદાનીનાં 
કારણે નીચે પ્રમાણે છે. 


૧. 'તેઓને ખોરાક પુછિકારક હેય છે અને હમેશાં એકને એક 
પ્રકારનો હેતે! નથી. 


૨. તેમના સામાજિક રીતરિવા%ે વધારે સારા છે; તેઓ મોટી 
ઉમ્મરે લમ કરે છે, અતે શરીરે રંગી કે બહુ નબળા માણુસે। 
ધણુ ભાગે પરણેલી જ'૬ગી સ્વીકારતા નથી. 


૩, સુસલમાન લેકેોનો મોટો ભાગ વેપાર ધ'ધામાં વધારે લાગેલો 
હેય છે, એટલે ગરીબાઈ કે દરિદ્રતાથી મુકત હોય છે. ખેતી- 
' લાડી ઉપર જ આધાર રાખનાર હિંદુ વર્ગ કરવાં તેએતી 





૨૪૪ સુશિક્ષિત આર્યેસંતાનોતું આરેગ્ય. 
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સાંસાશ્કિ અવસ્થા સારી હોય છે. ( લગભગ ૮૫ ઢકા જેટલા 

હિ'દુઓતું જીવનાલ'બન ખેતી કહેવાય છે. ) 

આ વિષય ઘણી અગત્યતા છે, એટલે તેનાં કારસુાતો વિચાર 
પૃથક્‌ પૃથક્‌ રીતે કરવો અસ્થાને નહિ ગણાય. 

ખોરાક 

ઠિ'દુઝાના ખોરાકનાં તત્વો જઇએ તેવાં સારાં હોય છે એ ખરૂં 
છે. . પરતુ ખોરાકને સારી રીતે રાંધીને જડરતે, અનુકૂળ પડે તેવે 
કરવો જઇએ. કહેવત છે કે, એક માણુસનેો ખોરાક તે બીજાને વિષ- 
રૂપ નિવડે આ સર્વીશે સત્ય છે. એક માણુસતે માફક આવતો 
ખોરાક ખીજ' સધળા માણુસે।ને પણુ માક આવશે એ ધારવું ભૂલ 
ભરેલું છે. તેટલા માટે ખોરાકની બાબતમાં સધળાએએ જતે વિચાર કરી 
પોતાતે અનુકૂળ પડે તેવો ખોરાક ગ્રહણુ કરવો! જેઇએ. 

પાચનશક્તિને વિકૃત કરવામાં દોષતે પાત્ર હિ'ડુ ખોરાક નથી 
પરતુ તેતે બનતાવવાતી ઢબ અતે એકજ પ્રકારતો ખોરાક ગ્રહુણુ કર” 
વાતી પ્રચલિત રીત એ ખે છે. વનસ્પતિતે। ખોરાક રાંધવામાં હ'મેશાં 
વધારે વખત લાગે છે અને કાળજની પણુ વધારે જરૂર પડે છે. 

ચોખ્ખા વનસ્પતિ-ખોરાકની બાખતમાં નીચે લખેલી કેટલીક 
અગત્મની હફીકત લક્ષમાં રાખવી જેઇએઃ-- 

૧. વનસ્પતિના ખોરાકમાં “ કારખોહાઇડ્ટ ” તત સારી રીતે 
હોવું જોઇએ અને કેટલાક અપવાદ સિવાય તે ચરબી અતે 
“નાઇટ્રોજન ” ના તત્વ વગરતો હોવો જોઇએ. 

૨. તે ભારી છે. 


૩. આંતરડાતી અંદર તેની કેટલીક કમાં થતી મોઃ 7*િદ્વાઇડ 


જ 


શિક્ષિત આર્ય સંતાનોની વ્યવસ્થા. ર૪૫ 








નો વધારો થાય છે અને તેધી સહેજે પચી શકતે નથી. 
૪. “વનસ્પતિ ખોરાકમાંના પ્રોઢીન્સના પરમાણુએ સારી રીતે ૨ 
ધાયા છતાં પણુ સહેલાઇથી પચાવી શકાતાં નથી, તેમાંનું ૨૦ 
ટકા જેટલું પ્રોટીન્સ તો મળાદિકતી સાથે ચાલ્યું નનય છે, જ્યારે 
માંસાહારમાંતું પોટીન્ત ૩ ટકાથી વધારે જતું નથી. 


પ૫, જવનધારણુ કરવા માટે પ્રોરીન્સતી જરૂર છે અતે તે વતસ્પન્‍ 
તિના ખોરાકમાંથી જઇએ તેટલું મળી શકે છે. પરતુ તેતે 


પુરતા પ્રમાણુમાં રાખવાને શાકાહારી માણુસોએ સારી રીતે 
દૂધતો ઉપયોગ કરવે। નનેઇએ 


૬, ખળ અને સહનશક્તિને માટે વનસ્પતિની તુલનાએ આવે એવે 
ખીજે એકે ખોરાક નથી. શારીરિક શ્રમ કરનારતે તો તે ખાસ 
ફાયદાકારક છે, તેમાં કઇ પણુ દોષ હોય તો એજ છે કે તેને 
પચાવવાતે માટે સખત કામ કરવાતી જરૂર પડે છે, અને તેથી 


કરીને લાંબા વખત સુધી ખેસીતે કામ કરનારાને અનુફૂળ 
આવતે નથી. 


આ પરથી સહેજ જણાય છે કે શારીરિક અવનતિનું કાર્ણુ 
ખોરાક નથી પરતુ તે વાપરવાની રીત સ'બંધી અજ્ઞાનતા છે. જેવું 
જેતે કામ તેવો તેને ખોરાક હોવો નનેઇએ, એ પ્રમાણે ખોરાક લેવા 
ની પહ્દિમાં સુધારો કરવામાં નડિ આવે તોઃ શારીરિક ઉચ્ચ સ્થિ- 
તિએ પહોંચી ઉન્નતિ મેળવવાતી આશા રાખવી ૬ૃથા છે. નને કે 
વ'શપર'પરાથી ચાલ્યા આવતા ર્વાજમાં એક દ્વિસતીઅએંદર સુધારા 
થઇ શકતો નથી. તોપણુ પોતાના અસ્તિત્વતે “નળવી રાખવાને ધચ્છતી 
દરેક પ્રનએ સમયની સાઘે દોડવું જેઈએ અને જે કઈ સાન મળે 
તેનો સદુપયોમ કરતા જવું જેઇએ- 


ર૪૬ સુશ્ઞિક્ષિત આર્યસંતાનોવું આરેગ્ય. 


સામાજિક રિવાજે? 

આ સબંધે આગળ સવિસ્તર રીતે લખાઈ ગયું છે એટલે તેમાંતા 
કેટલાક શ્વાન કેવા તુક્સાનકારક છે તેતે ખ્યાલ સ્વ. રાય બહાદુર 
ખૈજનાથે સ'ગ્રહ કરેલા ડોકટરોના અભિપ્રાય દારા આપવા અનુચિત 
ગણાશે નહિ. 

ડૉડટર. આઇ. એમ. મલિકઃ--” આપણુ છેકરામાંના અર્ધા 
કરતાં વધારેને તો વીજ્ઞ વર્ષવતી ઉંમર પહેલાજ કાચી વયની બાલિ- 
કાઓ સાધે પરણાવી દેવામાં આવે છે. આથી તેમતી ત'દુરસ્તી અને 


તાકાતપર એવી માઠી અસર થાય છે કે, મોટી વયે સ'સાર્‌ બ્યવ- 
હારમાં આવતી અનેક મુસ્કેલીને તેએ પાર કરી શકતા નથી. ” 


સર* જેમ્સ રેખર્ટસ ( નામદાર વાધસિરોયતા સરજન )ઃ-- 
“ સાધારણુ રીતે વિચારતાં બાળલમ ' એ ભૂલ છે. કોઇપણુ આરી ર૫ 
થી ૩૫ વર્ષની અંદર જ ઉત્તમ પ્રજને જન્મ આપો શક છે. ૧૫ 
ક ઉમરે માતા થધૈલી આનાં સંતાન જ'૬ગીભર નબળાંજ 
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મીરત કોલેજના પ્રીન્સીપાલ મી. જેસી લખે છે કેઃ-- 

* કોલેજમાં ભણુતા જુવાન વિદાર્થીએતા સહવાસથી એવું 
જણાયું છે કે મુસલમાનો મોટી ઉંમરે પરણીત જીંદગી સ્વીકારે છે 
અને માંસાહારનો ઉપયોગ કરતા હોવાથી મિઠાઈ અને ધો તેલવાળા 
પદાથો એછા ખાય છે, તેમાંના ધણાખરા હિ'દુ કરતાં વધારે ચાલાક 
નીવડે છે. આ ઉપરથી દું એવું ધારં છુ' કે બાળવિવાહ, ખાંડ અતે 
ધીતો અતિશય ઉપયોગ, શ્રમ રહિત જીવત ગાળવાની વૃત્તિ અતે સ્કૂલ 


કે કોલેજતી રમતોમાં રખાતી અનિચ્છા આ સર્વ, કારણોથી . હિ'દુ 
એમાં કેટલાકતે મધુપ્રમેહના રોગ લાગુ પડે છે. ' 


સુશિક્ષિત આયર્સતાતોની વ્યવસ્થા. ૨૪૭ 


ઝય ન 


લખતોના ડૉ. એમ. એત. એધેદારઃ--“ બાળકોનાં લમ એ 
રશહું દુર્ભાગ્ય સયવે છે. ” 

સ્વ, દ. હરિદત્ત પ'તઃ--”“ બાળલમના પરિણામે માણુસની 
જીવનશકિતિતો નાસ થાય છે અતે તે ક્ષય કે મધુપ્રમેહના રૉગોમાં 
સપડાય છે. ” 


આમા મેડીકલ કૉલેજના પ્રોફેસર ડૉ. ભોપાલસિહુ લખે છેઃ- 
સધળી નનતનાં દરદો સામે ટકાવ કરવાતી શડિતિને બાળલમ એછી 
કરે છેઃ 

ક્ન્લ એ!મીરા, આમ્રા મેડીકલ સ્કૂલના પ્રીન્સીપાલઃ-- 
“ શક્તિતું સત્યાનાશ વાળવામાં બાળલગ્ન જ મુખ્ય કારણુ છે એવું 

હૈ નિઃશ'કપણેુ માનું છું. ” 

કલકત્તાના ડૉ. ડી. એત. રેય લખે છે:--“ ખાળલગ્ત અને 
નિશાળતી અંદર્‌ ખરાબ સંગતતે લીધે લાગું પડતી કુટેવો જ આપણા 
યુવકોના શરીરના ખાંધાને તોડી પાડવામાં મુખ્ય ભાગ ભજવે છે. ” 

વડેદરાના ચીક મેડીકલ એફ્ીસર ડૉ. સીન એ. એલ. મેયર 
લખે છેઃ--“ ખાળલગ્નને લીધે અકાળે *ૃહ્દાવસ્થા આવે છે, ન- 
બળી પ્રનનતી ઉત્પત્તિ થાય છે. કુડુંબખમાં વધાસ થવાતે લીધે તેને 
નિભાવવાની ઉપાધિને। ખાજે વધી પડૅ છે; અને નાના પ્રકારતા રોગને 
દાખલ થવાતો અવકાશ મળે છે. “ 


આમ્રૉના ડૉ. વીલીયમ્સ લખે છે:-” હિ'દુ જાતિને શક્તિડીન 

કેરી નાખનાર કેઈપણુ પ્રબળ કારણુ હેય તો તે બાળલગ્ન જ છે. ” 
: આજ પ્રમાણે ખીજ પણુ ધણા ધણા માણુસો બાળવિવાહને 
ધિકારે છે. કેટલાકેનું એવું કહેવું છે કે ઉપર જણાવેલ નુકશાતેો 


૨૪૮ સુશ્ચિક્ષિત આર્ય સ'તાનેનું આરોગ્ય. 





ખાળલસથી નહિ પણુ વહેલી પરિણીત જગી ચુજરવાથીજ થાય છે. 
પરતુ વિવાહ થયો એટલે મનોજૃત્તિ ઉપર અંકુશ રાખી શકે એવાં 
ખાળદ'પતિની સંખ્યા ધણી એઇછી હોય છે અને માબાપો પણુ તે 
આખબતોમાં ધટતો બંદોબસ્ત કરતાં નથી. હિ'દુએની માન્યતા પ્રમાણે 
પુત્ર એ ધામિંક જરૂરીયાત છે એટલે જેમ બને તેમ વહેલે પુત્ર 
થાય એવું પચ્છે છે, 

ભારતની સ્ત્રીએ ધણે ભાગે અભણુ હોય છે તેતું તથા વધુ 
પડતાં બાળ મરણુતું મુખ્ય કારણુ પણુ ખાળલગ્નજ છે. 

કેટલીક નનતોમાં વિવાહની ઉંમર કક વધારવામાં આવી છે. 
છતાં પણુ તેમાં ધણુ સુધારે! કરવાતી આવસ્યકતા છે. વસ્તીપત્રક 
તપાસતાં માલુમ પડે છે કે હજી પણુ વીશા લાખ જેટલી છે।કરીઓને 
પાંચ વર્ષની અંદર, વીશ લાખને દશ વર્ષતી અંદર અતે ૮ કરોડને 
૧૪ વર્ષતી અંદર્‌ પરણાવી દેવામાં આવે છે. આ દૂછટ રિવાજને 
મૂળથી નાખુદ કરવાને આપણે બતે તેઢલી સખત લડત ચલાવવી 
જેઈ એ. તે માટે દિતપ્રતિદ્નિ સમય સાતુફૂળ થતો જય છે. નવીન 
' સમાજખળ કમે ક્રમે હિ'દુ જવનને સુધારવાનું. વલણુ પકડતું ન્નય 
છે. કેળવણી, પરદેશગમન, તાર, છાપખાના વગેરે હિ'દતી પ્રગતિની 
આડે આવતા વિધ્ર ખડકોતે ઉડાડી નાખવામાં સુરંગતું કામ સારતાં 
જાય છે, ન્યાત જાતની પ્રાચીન સંસ્થાઓમાં પણુ પરદેશ જવાના 
પ્ર્સગો વધતા જતા હોવાથી મહાન વિજળક ખળે સુધારો થતો 
જાય છે. ચાલુ યરોપિયન યુહતે લીધે ભિભ ભિ સતિ અતે ધ- 
સતા દશ લાખ જેટલા. હિ'દીએને જગતની ખીજ પ્રજાઓના સમા- 
ગમમાં. આવવાતો લાભ મળ્યો છે અતે તેએ સધળા અંગ્રેજ અને 


શિક્ષિત આર્ય સંતાનોની વ્યવસ્થા. ૨૪૪ 





જાપરાુતાળભજી, 


દ્ેન્ચ સૈનિકોની સાથે ઉભા રહી લડયા છે. સમાજ સુધારકોને આ 
ખુશી થત્રા જેવું છે. તેએવું કાર્ય પદી ભામશે એવી શ'કા ધરી 
નિરાશ થવાતું નથી. તેઓએ ક્રમે ક્રમે પ્રજાને વ્યક્તિગત ઉન્નતિના 
રસ્તે દોરવાનો પ્રયત્ન કરવો! જેધ્એ અતે સમજવુ જેઈ મે કે અતિ 
ત્વરાથી તેમને સુધારાના શિખરપર ચઢાવવાની તરંગી ઈચ્છા ભાગ્ેજ 
ફળવતી થઇ શકે છે. 

આપણી ચાલુ સ્થિતિ તરક દષ્ટિ કરતાં અને દુનિયાની ખીજ 
સુધરેલી પ્રનની સાથે આપણી પુલના કરતાં સ્પષ્ટ જણાય છે કે 
આપણા જવનતે સમય અને મંજેગોને અનુસરતું બનાવી ઉન્નતિ 
સાધવાના પ્રયત્નમાં આપણે બહું પછાત છીએ. આપણુને સ્વભાવથીજ 
ચાલુ સ્થિતિમાં સંતુષ્ટ રહેવાની ટેવ પડેલી છે અને તેથી જ્યાં સુધી 
કોઈ અનિવાર્ય ધમંગોતુ' દખાણુ આપણાપર થતું નથી યાં સુધી 
આપણુને આપણી ચાલુ રીતભાતમાં સુધારે! કરવાનું મતજ થતું નથી. 
દુનિયા દિતપ્રતિદ્તિ બદલાતી “નય છે એ સૌ કોઇ જણે છે. ને 
કે તેની પ્રગતિ ધીમી છે પરતુ ચાલુ છે. રેલ્વે અને તારનાં સાધને 
દારા સુધરેલી દુનિયાના ઘણાખરા ભાગ પાસેથી આપણા ચાલુ જ- 
વનમાં પ્રતિપદે ઉપયોગ થઇ પડે તેવા વિષયોનું ધ્યાનપૂર્વક અવક્ષોકન 
અને અખભ્યાસ કરવાતી સરળતા પ્રાપ્ત થયેલી છે. વળી ચાલુ 
સમયના નેતિકે, સામાજિક, ધાર્મિક અતે રાજકીય 'પ્રશ્નાતું નિરાકરણુ 
કરનારા વિવિધ વિષયોના સાહિત્યતો જબરજસ્ત ભ'ડેળ પણુ આ- 
પણી પાસે ખુલ્લે મૂકાયો છે. આધી આપણા સાનની ૬દ્દ થઈ છે અતે 
ખીજ ધણી રીતે આપણું આગળના કરતાં વધારે ડાલ્યા થયા છીએ” 


આપણામાં અગત્યના જરૂરી સુધારા દાખલ કરી આપણી ઉન્નતિ 
સાધવાની અભિલાયા પણુ જાગ્રત થઈ છે, પર'તુ તે ઉન્નતિ સાધ- 


૨૫૦ સુશિક્ષિત આવૈસંતાતોનું આરિણ્ય. 
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વાતે કયી પદ્દતિધી કામ લેવું તે ખાખતમાં મતભેદ ધણુ છે. આપ- 
ણુમાં કેટલાંક માણુસે! એવાં છે કે જે સામાજિક અતે એવા ખીન્ન 
સુધારાતી બાબતમાં અત્ય'ત હદ ઉપરાંત ઉત્સાહી હેય છે અને આ 
પણુ પ્રાચીન રીતરશિવાજમાં જે કઈ સારૂં હોય તેતે તોદી પાડવાતે 
પ્રયત્ત કરી આપણામાંતા મોઢા ભાગતી અપ્રીતિ બહેરી લે છે. પાશ્ચાત્ય 
હોકોતી આપણા ઉપર એક અસર એ થઈ છેકે આપણે આપણા દો 
જેતાં શીખ્યા છીએ.પરતુ સઘળા એવાદમતના તયી. સામાજિક, ધાર્મિક- 
અને વ્યાવહારિક વિષયો ર્સર્મંધે પ્રામાણિક મતભેદ હોય અતે 
તે સંબંધે મેગ્ય ચર્ચા પણુ થવી નઇએ. આપણા દોષોતે સુધારવાને 
બદવયે અને પાશ્રાસ જતિતા સદ્ગુણુ।નું અતુકરણુ કરવાને બદલે આ- 
પણુમાંતા કેટલાકે તો થોડેધશેં અંશે તેએના દુર્યુણ્‌। પણુ સ્વીકાર્યા 
છે. કેઢલાક યુવકે વળી પોતાના પ્રાચીન ધમેતા રહસ્યોમાં ઉંડા. 
ઉતરવાની દરકાર કર્યા વિતા એવા ભય'કર સ્વત'ત્ર વિચારવાળા થયેલા 
જણાય છે કે તેએ ધર્મ કમેને માનતા નથી. આપશે તેટલા માટે, 
વિવેક શક્તિને સાથે રાખી કમે ક્રમે ઉન્નતિતી દશાએ પહેોંચવાતે 
પ્રયત્ન કરવો જેધ્એ. 


સામાજિક પ્રગતિતે અટકાવવાતે કેઈ મોટામાં મોં વિધ્ન હોય 
તો તે નીચે દર્શાજ્વેલાં છે. 
૧. આપણે એકાંત પ્રિય સ્વભાવ અને પ્રા સ્થિતિમાં સતોષ 
સાતી લ્ષેવાતી ટેવ. 
ર્‌. ધમૈતે નામે સુકાએલા ન્યાત જતના અંકુશે અતે બાળવિવાહે. 
3, શૂતકાળના સમયોાચિત રીતરિવાજો અને દતકથા ઉપર્‌ અંધ. 
શ્રદ્ધા આ વિધ પણુ દિતપ્રતિદિન ધસાતાં જય છે. 


શિક્ષિત આર્ય ્સંતાતોતી વ્યવસ્થા, ૨૫૧ 


૪. સુસલમાત લેકેતેો મોટો ભાગ વેપાર ધ'ધામાં ' લાગેમો હેય 
છે. ધણાખરા મુસલમાતે વેપાર ધ'ધાના કાર્ણુથી આરેગ્યને 
સાચવી- શકાય એવાં સાધનેોવાળાં મોટાં શહેરોમાં રડે છે એટલે 
તેમની ત'દુરસ્તી સારી રહે છે અતે વેપારમાં દ્રવ્ય પણુ પુષ્કળ 
મેળવે છે. હિ'દુએનેો ધણો ભાગ ખેતીવાડી ઉપર આધાર 
રાખનાર હેમ છે, ખુદ્દી હવામાં અને પરિત્રમવાળાં કાર્ય કર- 
વાથી તેમતી ત'દુરસ્તી વધારે સારી રહી શકે એ ખરૂં છે. 
પરતુ માણુસ ફડત હવાધીજ ૨હી શકતું નથી. તેને ખાવા માટે 
પૂરતો ખોરાક પણુ જ્ેઇએ. ઉપરાઉપરી પડતા દુષ્કાળ, મૉંધ- 
વારી અને ડુંકા પગાર એ સર્વની માડી અસર તેમના શરીર 
ઉપર થયા વિના સ્હૈતી નથી. પાકતી નિષ્ફળતાથી પ્રથમ તેને 
વ્યાજે પેસા આપનારાની પાસે અતે પછી યમરાજની પાસે 
જવાની જરૂર પડે છે. 


કેટલાક ધનવાન શિક્ષિત હિં'દીએ હવે ઔવેગિક કાર્ય તરક 
પણુ ધ્યાત આપવા લાગ્યા છે. કેટલાક તેઓના પ્રયત્નમાં સફળ 
થયા છે, જ્યારૈ કેટલાકને તે તે વિષયના ખાસ સાનના અભાવે 
અને જનસમાજની સહાનુભૂતિ વિના નિરાશા પણુ મળી છે. યુરેયમાં 
પણુ પ્રથમ આવીજ સ્થિતિ હતી. પરતુ હવે તેમાં સ'પૂ્ણું સુધારો 
થયો છે. હિ'દતે પણુ એવા આબાદાનીનતા દિવસો સત્વર ન્નેવાનુ 
મળે એવું આપણુ અંતઃકરણુધી ઇચ્છીએ છીએ. દેશતુ' હિત વેપાર 
અને ઉદ્વોગતે ખીલવવામાંજ રહેલું છે અતે નહિ કે સરકારી ખાતાતી 
નોકરીમાં કૈ જેતી પાછળ આપણા ધણાખરા શિક્ષિત યુવાને. 
ભમ્યા કરૈ છે. 


ન 


રપર્‌ સુશિક્ષિત આર્યર્સતાનોતું આરેગ્ય. 


સુશિક્ષિત હિ'ટીઓમાં અકાળ મૃત્યુ નીપજાવનારા 


કેટલાક રેગે!? 


શરીરને શ્રમ આપ્યા વગર કામ કરવાની ટેવ, ખોરાકની અનિ* 
ચમિતતા, કસરત કરવાની અનિચ્છા, ધી ખાંડ વિગેરે ખોરાકને પુ" 
જળ ઉપયોગ એ બધાં કારણ અજીશુ, અરૂચિ વગેરે રોગને ઉત્પન્ન 
છે અતે તેતો સમયસર ઉપાય કરવામાં ન આવે તો લીવર અતે 
તેને લગતાં બી”ન' ગભીર દુઃસાધ્ય રેગેતેો પાવો! રેપાય છે. શરી. 
રની અંદરનાં ય'ત્રો એક બીજાની સાથે એવા સંબંધથી જ્નેડાએલાં રહે 
છે કે જે તેમાંના એકતે ફ'ઈ નુકસાન થાય છે તો તેતી સાથે ર્સ્બંધ 
રાખતાં બીજા' બધાં ય'ત્રોતે તેતી અસર થયા વિતા રહેતી નથી. 
ખરૂ કહીએ તો આમાંથી એટલા બધા રોગોની ઉત્પત્તિ થવાતો સ'ભવ 
'છે કે તેની ભાગ્યેજ ગગુના કરી શકાય, શિક્ષિત વુવકને લાચું પડતા 
દરેક રોગતું' સવિસ્તર વગ્‌ન કરવાને બદલે ફકત ક્ષય અતે મધુ પ્રમેહ 
(1ઞદદાલ્ડ ) કે જે દાડતરના અભિપ્રાય પમાણે આખા હિ'દમાં 
પ્રસરેલાં છે અતે જે સાધારણુ રીતે હિ'દની તમામ જાતિનો અતે 
ખાસ કરીને શિક્ષિત યુવક વગૈતો। નાશ કરવાતે મથી પડયાં છે, તેતા 
વિષે યોગ્ય વિવેચન કરવું વાજબી ગણાશે. 


હિંદના લોકોના શિરપર ખે ભય'કર્‌ તલવાર લટ#ી રહેલી છે. 

એક તલવાર ( ક્ષય ) તિશાળ અતે કોક્ષેજમાં ભણુતા વિદ્યાર્થીએ 
માંતા ધણા ઉપર પડી 'તેની જદગીતો અંત આશે છે. સદ્ભાગ્યે 
તેતા ઝપાઢાથી કદાચ કઇ બચી જાય છે તો તે જ્યારે તેતા કુટુંબને 
જ રતે ઉપયોગી થઇ શકે એવી સ્થિતિએ પહોંચે છે સારે તે બીજી 
'તલવોર ( મધુ પ્રમેઠ ) તો ભોગ થઈ પડે છે. આ તે હતે નિર્વિ- 
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વાદ સિદ્ધ થયેલું છે કે આપણુ કેળવાયેલા વર્ગ તુ' આયુષ્ય દિતપ- 
તિદ્તિ એછું થતું જાય છે, ધણા થોડાજ માણુસે। ૫૦ કરતાં વધારે 
વર્ષ જીવે છે. 

જેએએ આપણા દેશના ઉછરતા જુવાનતોના આ કટ્ટા દુસ્મૃત 
હ્ય રોગ સંબંધે સારી રીતે અભ્યાસ કરેલો છે તેએ જણાવે છે કે 
આપણા વિદ્યાર્થીઓમાંતા ૫૦ ટકા જેટલામાં ક્ષય રેમ સ્મ રૂપે 
રહેલો હોય છે. કમે કમે તે ખીલે છે અને અતે તે બિયારા દુર્ભાગી 
યુવકતે પ્રાણુ લે છે ત્યારેજ જાય છે. સુભાગ્યે તે રોગનાં કારણે, 
લક્ષણુ વગેરે હુવે સારી રીતે જણુવામાં આવ્યાં છે એટલે તે અટકાવો 
રાકાય તેમ છે અને તે અઢકામવા જેઇઈએજ. 

આ રેગની ઉત્પત્તિ જતતુઓથી થાય છે અને તેને ચેપ એક 
માણુસથી બીજ માણસમાં પ્રસરે છે. તેમાં પણુ જો શરીરતે। બાંધો 
નબળા હોય, માનસિક પરિશ્રમ સખત પડતો હોય, વિષય સુખતે 
નિરંકુશ રીતે ભોગવતાં હોય, આહારાદ્માં અનિયમિતપણું રખાવું. 
હોય અથવા શુદ્ધ હવા પૂરતા પ્રમાણુમાં ત મળી શકતી હેય તેવાં : 
માણુસના શરીરમાં તેને સહેલાઇથી સ્થાન મળે છે. હલકે। ખોરાક, 
દૂષિત હવા અતે અજવાળુ તથા હવા વગરનાં ખીચે।ઃખીચ વસ્તી- 
વાળાં ધર બળતામાં ધી હોમવાની માકક એ રોગને વધારે છે. તેતે 
વધતો અટકાવવાનો એક ઉપાય છે અને તે એ છે કે ત'દુરસ્ત મા- 
ણુસેને લેના દરદીએના સંપક માં આવવા દેવા નહિ. યુરોપમાં અતે 
ખક સુધરેલા દેરોમાં ક્ષતતા કેસતી તૉંધ રાખવામાં આવે છે. 
ક્ષયના દરદીએનાં ધર, તેમને સરસામાન, રાચરયીલું અને તેની સાધે 
રહેતા માણુસોની બરાબર તપાસ રાખવામાં આવે છે. આ દરદીઓ ના 
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ચુ'કમાં ક્ષષના જંતુઓ માલુમ પડે છે અતે તેથી તેઓને જાહેર 
રસ્તા ઉપર થુ'કવાની મતા કરવામાં આવે છે. આ અને. બીજી રીતે 
તે રગના કારણુતે અને રૃહ્ધેને અઢકાવવા માટે યથાસાધ્ય ઉપાય લે- 
વામાં આવે છે. હિ'દુસ્થાનમાં તો તેને માટે કશે પયત્તજ કરાતો 
નથી, એટલે તેનો ચેપ વધારે પ્રસરે એ દૅખીતું છે. તેતે માટે કે! 
પણુ ઈલાજ પ્રથમ લેવાની જરૂર હોય તો એ છે કે તેવા દરદી- 
એની નોંધ રાખવી. બીજે ઉપાય એ છે કે એ ચેપવાળાં માણુસને' 
ત'દુરસ્ત માણુસોાથો છૂટાં-જુદાં રાખવાનો બંદોબસ્ત કરવો અતે તે 
માટે શાળાએ અતે એવે બીજે સ્થળે વારવાર દાકતરી તપાસ ચાલુ 
રખાવવી. જે કે આથી સઘળા ક્ષયના રોગીએ રેગસ્રુકત ન થઈ શકે, 
પરતુ ચેપતે પ્રસાર થતો અટકે એ તો ચોકકસ છે અને એટલું થાય 
તોપણુ તે કઈ નાને। સુતો લાભ નથી. 

નાનપણુથીજ રોચાદિ કુદરતી હાજતામાં નિયમિત રહેવાનો 
જેટલી જરૂર છે તેટલીજ જરર શ્વાસોચ્છવાસની નિયમિત કસરત કર- 
વાની પણુ છે. સંગીત એ ફેકફ્સાંતે માટે એક ઉત્તમ પ્રકાર્તી કસરત 
છે. પરતુ દિલગીરીની વાત છે કે તેને હાલના સમયમાં ઉતારી ૫।2- 
વામાં આવ્યું છે અને આપણી શાળાના વિદ્યાથીએમાંથી ૭૦ ટકા 
જેટલાને દીર્ધ શ્વાસ શી રીતે લેવો તે પણુ જણુતા હેતા નથી, 
એટલે તેઓનાં દ્ેદક્સાં મરાબર ખીલી શકતાં નથી. 


મધુપ્રમેહ 
શા એક ખહુ કઢંગી બિમારી છે અતે તેનાં કારણુ। હજી સુધી 


કઈ વધારે સપણ રીતે. બહાર આવ્યાં નથી. એટલું તે ખરૂં કે તે કોઈ 
એકાદા કારણુધી થતાં નથીઃ બીજ બધા રોગો. કરતાં આ રોગ એક 
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સાધારણુ થઇ પડૅલ છે. અને વિશેષ કરીતે જગતતી ખીજ કોઈ પ્રશ્ન 
કરતાં શિક્ષિત હિ'દુએમાં વધારે માલુમ પડે છે. જેપઇએ તે કરતાં 
વધારે ” કારખે હાઇડ્રટ ” તત્વ ખોરાક તરીકે નિરૂપયોગી છે અતે 
તેથી પેશાબની સાથે ખાંડર્પે નીકળી જય છે અતે શરીરમાં શક્તિ 
ધટતી જાય છે. 


આ દદરેદતું મુખ્ય લક્ષણુ “ મીદી પેશામ ” એ આપણા અ- 
નાદિ કાળથી પ્રસિદ્દ અને વૈઘવિઘાના મહાસાગર આયુર્વેદમાં પ્રથમ 
માલુમ પડયાં હતાં. આ ઉપરથી જણાય છે કે એ દરદ તે સમને 
પણુ જાણીતું હતું. ૭ મા સૈકામાં થયેલા આપણા મહાન્‌ ચિકિત્સક 
અતે આયુર્વેદાચાર્યે સુથ્રતતે આ દરદના ખરા સ્વરૂપ અને લક્ષભેતનું 
સાન હવું અને તેણે જ એ દરદતે “ મધુપ્રમેઠ ” એવું નામ આપેલું હતું. 

ઉમ્મર, જતિ, સામાજિક સ્થિતિ, વારસો, હવાપાણી, મેજ 
મજાહ, સ'ધિવા “કારબેહાઇડ્રેટ ' તત્વવાળા ખોરાકનો અતિશય 
ઉપયોગ પરિશ્રમ વગરતાં કાર્ય કરવાતી ટેવ, અતિશય સ્રો સહવાસ, 
અતિશય માનસિક શ્રમ અતે બીજ સે'કડે કારણને મધુપ્રમેઠના 
કારણે! તરીકે જગાબ્યાં છે. પરતુ હું નિઃશ'ક રીતે કહી શકુ' છું કે 
કોઇ એક કારણુ ગમે તેવું પ્ખળ હોય તોપણુ આ દરદતે ઉત્પ 
કરી શકતું તથી. 


કેટલાંક માણુસે આ બાખતમાં ચે।ખાના સરક: અતે ખાંડ- 
વાળી ખીજ ચીશ્તે ઉપર બધે દોષ મૂકે છે અતે માંસાહારતી ભલા" 
મણુ કરે છે, પરતુ આ જને સાચુ' હેય તો ચીન અતે જપાનના 
ક્ષેકા જેએા ખાસ કરીતે, ચોખા ખાઇને રહેવાવાળા છે તેઓ આ 
દરદ્ધી સ'પૂણુ રીતે મુક્લ કેમ રહી રાકે છે ? બમૈન લેકેતે મુખ્ય 
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ખોરાક પણુ ચોખા છે, પરતુ તેઓમાં મધુપ્રમેડતા કેસે ડવચિતજ 
માલુમ પડે છે, શેરડીનું વાવેતર હિ'દમાં પુષ્કળ થાય છે અતે તે સ્થ0 
જેએ કામ કરે છે તેઓ ધણા પ્રમાણુમાં ખાંડ ખાય છે છતાં તેએમ 
આ રગતા કેસો જેવામાં આવતા નથો. વળી સ્ત્રી અને પુરૂષો ્બં 
નેતા ખોરાક એક સરખે હેય છે અતે પુરૂષો કરતાં આએતે ધરમાં 
રહેવાસ વધારે હેય છે છતાં તેએ1માં પુરૂષ કરતાં ધણા એઇછા કેસ 
થાય છે. મથુરાના ચે।બા મીઠાઇ ખાનારા તરીકે પ્રસિદ્ધ છે અને 
ખાય છે ત્યારે પાછું વાળીતે જેતા નથી છતાં તેએમાં મધ્રુષમેહતે! 
રેમ જેવામાં આવતો નથી તેતું કારણુ રું ? આતું કારણુ એજ હોવું 
જઇએ કે તેએ ચિંતા વગરતું ઉપાધિ રહિત જીવન ગાળતા હૈય છે. 

મારી (ગ્ર'થકારતી) સીવીલ સજેન તરીકેની કારકોર્દીમાં મધુપ્રમેઠથી 
પીડાતા ૨૧૭ કેસો સારવાર માટે મારી પાસે આવ્યા હતો. જેમાંના 
૫૦ ટકા જેટલાની બિમારીતુ' કારણુ અતિશય માનસિક શ્રમ જ 
માલુમ પડયું હતું. ૧૬ ટકા જેટલા કેસો આથિક સ્થિતિથી અને બાકીના 
મેલેરીયા, તાવ વગેરે બિમારી અને કલેરેફફર્મ વગેરેનાં ઝેર અથવા 
તો શીતળા, એરી અછબડા વગેરેતે લીધે થયેલા હતા. ખોરાકની 
વસ્તુઓથી થયેલા કેસો નેહિ જેટલાજ હતા. એ સધળા કેસોમાંતા 
૪૧ ટકા જેટલા તો વ'શપર'પરાથી ઉતરેલા જણાયા હતા. 

જતિ સબંધી વિચાર કરીએ તો તેમાંના ૧૨૮ દર્દીએ 
વનસ્પતિતો આહાર કરનારા હિ'દુ હતા. ૪૩ મુસલમાન હતા અને 
૪૬ ખીસ્તી અતે બીજી નતોમાંના હતા.હિ'દુએની મોટી વસ્તીવાળા 
આ દેશમાં હિ'દી દરદીઓની 'સ'ખ્યા વધારે હેય એ ખરં છે. પરુ 
આઢલુ'- પણુ ચોકસ છે કે હિંદુઓ સ્વભાવથીજ ચિતા અતે ઉપા 
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ધિવાળુ' જવત ગાળતા હેય છે એટલે મગજ સ'બ'ધી દરદોતો તેમનામાં 
વધારે પ્રસાર થાય છે. 


ઉપર્યુડત ૨૧૭ કેસોમાં ૧૭૪ દરદીએ। 3૦ અતે ૬૦ વર્ષની 
ઉ'મરતા હતા. સ્રી દરદીની સખ્યા ૪૦ હતી જ્યારે પુરૂષ દરદીની 
સ'પ્યા ૧૭૭ હતી. 


ચીડીયો અતે કાધીલે સ્વભાવ, અતિશય માનસિક શ્રમ, નિંદ્રા 
અને વ્યાયામ તરે ખેદરકારી, વેપાર ધ'ધામાં તુકશાતીનો ધકે।, ને!” 
કર્‌ીથી છૂટી જવું કે પૈસાતો તાશ યવે, પુત્ર મરણુતે। શોક અતે એવાં 
બીજ કારણ આ દરદતે આગળ વધવાને મદદ કરે છે. કેટલાક 
ડીકટરોતો એવો મત છે કે મધુપ્રમેહને મટાડવા માટે પથ્ય આહાર્‌ 
સિવાય ખીજ્ને કરશે। ઉપાય નથી. હું તો એમજ માનું છું કે આ દરદ 
થયા પછી તેને મટાડવાના પ્રયત્ન કરવા કરતાં તેને થવું અટઢકા- 
વવું એજ ઉત્તમ રસ્તો છે, માટે સધળાએ શાંત, ચિતા કે ઉપાધિ 
વગરનું અને પ્રસન્નતાપૂણુ જીવન ગાળવાતે પ્રયત્ન કરવો! જઇએ. 


જતસમૃષ અતે ખાસ કરીને આપણે! શિક્ષિત વગ શારીર 
ધર્મના નિયમોતું પાલન કરવામાં ઘણે! ખેદરકાર રહે છે. તેએ આન 
હાર અતે વિહારમાં નિરકુશપણુ વતેં છે; તેએતે આરામપૂણુ-સુખમય 
જીવન ગાળવાનું ગમે છે અને એવું જવન એટલે શરીરના અવયવોને 
કૅ'ઇપામુ, કસરત આપ્યા વિનતા, ફ'૪પણુ શ્રમ દીધા વગર ખેસી રહીને 
ગાળવું એવું માને છે. પછી જ્યારે તબીયત બગડે છે તારે શરીર 
સંરક્ષણુના કુદરતી નિયમો તરફ ક'ઇપણુ લક્ષુ નહિ આપતાં આ 
“ ખાટલીયા.-ઉપાય ” ના જમાનામાં ડૉકટરતે ધેર દોડે છે. જે એક” 


2૫૮ સુશિક્ષિત આરયૈર્સતાનેતું આરિગ્ય. 


ખે વખત દવા પીધાધી કઇ આરામ જણાતો નથી તો તે વધારે 
નિરાશ થઇ ખીજ ડૉડટરને પકડે છે. 


આ સધળા ઉપરથી સ્પછ્ટ જણાય છે કે આપણા શિક્ષિત 
વગેતી આ મુશ્કેલીનો ઉપાય તેતા પોતાના જ હાથમાં છે. દિતપ્રતિ* 
દિત એ દરદ્તું બળ વધવું જય છે અને તે એવું સાધારણુ થતું 
નતય છે કે, ૫૦ વર્ષની ઉંમરતા અધોઅર્ધ ભાગને તે લાચુ પડેલું 
હેય છે. છતાં આપણા યુવકોતી આંખ ઉધડતી નથી, એ એણછું 
દીલગીરી ભરેલું તથી. તેઓ પોતાના આહારમાં કે રહેણીકરધીમાં 
ડશે। ફેરફાર કર્યા વિના આગળતી રીતે ચાલ્યા જય છે. વખતે એક 
ખે દૌડટરની દવા કરે છે, પણુ જે થોડા દિવસમાં કઇ શાષદો ન 
જણાય તો તેમતે છેડી દે છે અતે શ્ાંતિયી મૃત્યુતી સત્તાને આધીન 
થાય છે. તેએ પોતાના દેશખબંધુએને સવારથી સાંજ સુધી સખત 
પરિશ્રમ કરતા, સાદો ખોરાક ખાતા, ત'દરસ્ત જવન ગાળતા અતે 
લાંખી જ'દગી ભોગવતા જુવે છે છતાં તે પરથી તેએ કશું શીખતા 
તથી. તેઓ ધંતિહાસનાં અને ખીજ અતેક થોથાં ઉથલાવતા હેય 
છે અતે મોજશે।ખ માણુસતી શારીરિક અવનતિ કરી પ્રનની શક્તિનો 
વિનાશ્ન કરૈ છે. આવાં આવાં વાકય વાંચતા હેય છે છતાં તેનો 
પોતાની બાખતમાં અમલ કરવાતી કશી દરકાર કરતા નથી. ચૂરે- 
પિયન લેકે હમેથાં નિયમિત રીતે કસરત કરી સારી તંદુરસ્તી 
ભોગવે છે તે તેઆ ખરાબર્‌ જણે છે. વળી ધણેું ખરે સ્થળે તેએની 
કલખે। હેય છે જ્યાં તેએ હ'મેશાં સાંજે જઈ ટેતીસ અતે ખીજી 
રમતો રમે છે. ગમે તેવું' કામૂતું દધાણુ હોય તોપણુ તે સમયે તેને 
છેડી આરામતે માટે તેઆ જય છે. આપણા શિક્ષિત મિત્રો 


શ્રક્ષિત આવેર્ચતાતોની વ્યવસ્થા. ૨૫૯૪ 





એ લેકેતું બીજ બધી બાખતોમાં અતુકર્‌ણુ કરે છે પરતુ આ ખાખ” 
તમાં સાવ ખેદરકાર રહે છે. સારાં અને કદાવર ઢોરે। ઉત્પન્ન કરાવવાની 
સંભાળ રખાય છે; પરતુ પોતાતી પ્ર'ન નીરોગી અને બળવાન ખને તે 
ખાખતમાં કરશે! ખ્યાલ રખાતો નથી. ચોગ્ય અને અયેગ્ય સઘળા પ્રશનેન 
«પત્તિ કરવામાં ઉઘોગી ખતી જય છે. આથી શરીરતે। બાંધો તૂટી જવાને! 
મંભવ હેય તો તેતે એ વખતે કશી ચિતા રાખવાની હોતી નથી. 


તેએ સારી રીતે જાણુતા હોય છે કે, હિ'દતી અંદર્‌ છેકાં 
વીસ વર્ૈમાં શિક્ષિતવગેતી સ્થિતિ ખદૃં કટંગી થઇ ગઇ છે. ને 
આવક વધારવાતી શક્તિ તેના હાથમાં ન હેય તો! તે બતવા 
ભેગ છે; પરતુ પોતાના કુટુંબમાં શહે થતી અટકાવવાનું તે! 
તેના હાથમાં રહેલું છેજ. પરતુ એ વાત તેમને ગળે ઉતરતી 
નથી. “ પરણુવું તો જેઇએ જ પછીની વાત પછી. ” આ વિચારે 
પ્રમાણે વતેવાથી આવતી ગરીબાઈ, સાધારણુ કાર્ય માટે દેવામાં ઉત” 
રવાની રેવ અતે સખત મગજમારી વિગેરેતું પરિણામ વિપરીત 
આવ્યા વિના રહેતું નથી. જ્યાંસુધી આવી સ્થિતિ ચાલુ રહેશે યાં 
સુધી વતેમાત સમયના જીવન ર્સંમ્રામમાં ટકી રહી શકે એવા મતે!- 
બૂળ અતે શારીર બળવાળા પુરૂષો પેદા થવાને! સંભવત ઓછે! છે. 


આ સધળા અન્યનું મૂળ આપણી ખરાબ ટેવો, શરીર્‌ સંર- 
ક્ષણુના નિયમો તર'% બેદરકારી, ખાળકે।નાં શરીર સાચવવા  સંબંધીતો 
અજ્ઞાનતા અને ધર બહાર નિશ્ચાળ વિગેરે સ્થળોમાં સંપૂણ રીતે અ" 
શગ્ય જાળવી શકાય એવી વ્યવસ્થાતો અભાવ આ સિવાય ખીજાં 
કેરું નથી. 


૨૧૦ સુશિક્ષિત આયેર્સતાતોતું આરિગ્ય. 





આપણે આ પરબ ટેવોમાંથી મુડત થવાતે। પ્રયતન કરવો જોઇએ 
અને શરીરતે સાચવવા માટે ઝુદરેતતા નિયમોનું યથાર્થરીતે પાલત 
કરવું જેઈ એ, એજ શરીર્તે તથા મનને બળવાન કરવાવું સર્વોત્તમ 
સાધન છે. સામાજિક, ધામિક, રાજનૈતિક વિગેરે સર્વ વિષયોમાં 
ઉન્નતિ પ્રાત કરવાતો એજ ઉપાય છે. વાણિજ્ય, ઉઘોગ, કળા વિગેરે 
સિદ્ધ કરવાનો તે મ'ત્ર છે; આત્મહિત, દેશહિત, અતે રાજ્યહિત 
સાધવાનું શસ્ત્ર છે અતે અન્ય સુધરેલા દેશેતી પ્રજનતી પેઠે દિત- 
પ્રતિદ્તનિ આગળ વધતા જમાનાતી સાથે સાથે દોડવામાં સ્હાય 
આપનારી તે શક્તિ છે. 


ડં 


ઉપસ હાર, ૨૬૧ 
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ઉપસ હાર્‌ 

પ્રનતા ચાલુ જીવત સાથેજ નહિ પરતુ તેતી શારી૨શિક અને 
માતસિક કાર્ય સાધકતા સાથે સ'બંધ ધરાવતી આરેગ્યકર બાખતો 
તરક મનુષ્ય જતિતું સૌથી પહેલાં ધ્યાત ખે'ચાયેલું હોવું જેધ્ એ, એમ 
કેઈ કહે, પરતુ પ્રાચીન કાળે ગમે તે કેઈ કારણુ હો પણુ તે તરફ 
રાજ્ય કરનારાએતું ધ્યાન ખે'ચાયેલું ત હતું. પ્રનમાં સુલેહ શાંતિ 'નળ- 
વવી, અંદર અંદર્‌ ગુતા અતે ઝગઃ થતા અઢકાવવા તથા દેશના 
શત્રુએતે ટ્ર રાખવા, એજ રાજ્યની મુખ્ય ફરજે ગણાતી હતી અતે 
પ્રજાકીય આરેગ્ય, એ રાજ્યકર્ત્તાની ફરજોમાં ગણાતું ન હતું. 

સ'સ્કૃતિતી ખીલવણી થવા માંડનાં અતે ય'ત્રથી આવજાતી 
સગવડ વધતાં જદગીનું બળ-સ્થૈય વધારવાના વિચાર રાજ્યકર્ત્તાએને 
આવ્યા. દુનિયાંના દૂર દૂરતા પ્રદેશે સાથે નિકટતો સ'બ'ધ બ'ધાતાં 
અને નબળી પ્રન્નએ ઉપર સબળ પ્રજએતોા દોર ખેસવા માંડતાં 
પ્રજ પ્રજએ। વચ્ચે સ્પર્ધા ઉત્પન્ન થઇ એટલે પોત પોતાના તાખાતી 
પ્રજાએ માં આબાદી અતે શારીરિક બળને ટકાવી રાખવા, વ્યવસ્થા 
અને ઇન્સાફ ઉપરાંત પ્રજાકીય આરોગ્યની સભાળ રાખવી, એ પણુ 
રાજ્યની એક ફરજ છે, એવું રાજ્ય કરનારાએતે સમજાયું. 

એ જણુવા જેવુ' છે કે, પજાછીય સ'સ્કૃતિ આગળ એકાદા 
ભાગમાંજ અંતરાપ્ઠ રહી ખીજ પ્રનએ તેનાથી અનનણુ-અનાત રહેતી 
હતી. દેશકાળતે લીધે, જમીનની ફળદૂપતાનતે લીધે અને સમુદ્ર પાસે 
હોવાને લીધે આમ થતું, એવાં ધણુંક કારસો આતે માટે આપવામાં 


ર૬૨ સુશિક્ષિત આર્યસંતાનોતું આર્‌ાગ્ય. 
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આવેછે, પરતુ તે સ'તે!ષકારક લાગતાં તથી. ગરમ હવાવાળે આક્દિકા 
અને દક્ષિણુ અમેરિકા અસાધારણુ (ળદૂપ જમીન ધરાવે છે અતે 
ગરમ હવાપાણીવાળ। પ્રદેરામાં સમુદ્ર પાસે હોવા છતાં પણુ પ્રજાકીય 
સ'સ્કૃતિની બહુ સારી ખીલવણી થઈ શકે છે; છતાં એ પ્રદેશોમાં 
સસ્કૃતિ થઇ કે ખીલી નહિ તે માટે ખીજીંજ કેઈ કાર્ણુ હોવું જેણએ. 
હાલ આપણા જાણવામાં આવ્યું છે કે, માણુસો અતે હેરીના સ્તા* 
સ્થ્યને બગાડનતારા ચેપી રોગો અતે મેલેશ્યા તાવ જેવા મરજે એ 
પ્રદેશોમાં સ'સ્કૃતિતે ખાધ કરતા હતા. જે પ્રદેશોમાં ચેપી રગે! વગેરે 
થતા નથી લાં સ'સ્કૃતિનતી અભિ*ૃદ્ધિ ને ખીલવણી થયેલાં આપણે 
જોઇએ અતે નણીએ છીએ. 

પ્રજાીય આરેગ્ય સંરક્ષણુતે લગતી બાબત જ્યારે રાજ્યતી એક 
ફરજ તરીકે ગણાતી ન હતી યારે આગલા વખતમાં એ ખાબત 
ધમેચુસુઆએ ઉપાડી લીધી હતી. હિ'દુએમાં વારવાર હાથપગ ધોવા, 
ઉંચી વર્ણના લેકોએજ રસોઇ તૈયાર કરવી અતે માણુસોએ રજને 
રોજ સ્નાન કરવું, વગેરે આચારો ધમેમૂલર છે એટલુંજ નહિ, પર'તુ 
સસર્ગજન્ય અને ઉડતા જતુએથી માણસથી માણુસ ઉપર જાય 
એવા રોમના અઢકાવ માટે પણુ આરૌચાદિકના કેટલાક આચાર 
લોકોમાં ધર્મમુરૂએએ અસલનતા વારાથીજ દાખલ કરેલા જણાય છે. 
માણુસતા મતતી એ એક નિર્બળતા છે કે, તે આલેકવી પીઠા 
ફરતાં પણુ પરલોકમાં અવી પડતારી કાલ્પનિક પીડાથી વધારે ખીએ 
છે તેમજ સાવધાન રહે છે. હાલતાં આરોગ્ય ખાતાં અમુક એકાદ ખાખત 
' દૂર કરવા સમથ થાય છે, યારે આગલા ધમૈમુરુઓએ આરેગ્યને લગતી 
વરણી ખાખતો સ'ભાળવાને સમર્થ હતા. વળી ધમેગુરુએાએ દાખલ 
કરેલા આરેગ્ય સંરક્ષક આચારે। ઉપરાંત મોટાં નગરોમાં સ્વચ્છતા રાખ- 


ત કા. “૫% 5...“ ૫૦.૫૫ ૧૦ ૮%. 


ઉપર્સહાર* ૨૫%૩ 


'““-ષ-..ન્નન”-.” /#-..” “જ...” પ ઈ૫#”-ક#”-૫“'૫૮૯૦ કુ 





વાની ખાખત પ્રાચીનોએ હાથ ધરેલી હવું એવું ધણી બાબતો 3૫૨થી 

જણાય છે. ગ'દીકીથી રગનો ઉપદ્રવ થાય છે, એ વાત તેમતી નનણુ 
બહાર ન હતી, કાળના વહેવા સાથે આખાદી અતે આળસાઈ એ 
આરૅગ્ય સાચવવા તર ક'ઈકે બેદરકારી કરાવ્યા પછીજ કોલેઃ। અને 
બળિયા જેવા જીવલેણુ મરને પ્રજામાં દ્રાટી નિકળવા માંડયા હતા, 
અને તે વખતના લોકતેતાએથી તેનાં કારણે નહિ સમજયાથી એ 
ખાખત જેશીએ અને ધમેગુરૂએતે માથે નાંખી, એ મરજેના અટ- 
કાવ માટે દેવારાધન કરવાતી સૂચતાએ તેમણે કરી હતી. ખળિયા-સૈયડ 
અને કોલેરા જેવા મરજે દેવ દેવીઓની અવમૃપાથી પ્રજમાં ફાટી 
નિકળે છે એવી સમજ હોવાથી અત્યારે પણુ એ મરન્ને (ટી નિકન 
ળતાં હોમ અને ખીજ ધાર્મિક આરાધનાઓ વગેરે કરવામાં આવે 
છે. યુરોપના સ્પેન, પોટુંગાલ, ઠ્રાંસ, હોલાંડ અતે ઇંગ્લાંડના લોકોએ 
દશિયો। ખેડવા માંડયો અને ગરમ દેશોમાં ઉતરી ત્યાં થાણાં નાંખવા 
માંડયાં ત્યારથી ગરમ સુલકેના રેગે। તર્‌ તેમનું ધ્યાન ખે'ચાયું અને તે 
વખતથી જ હાલતા આરેગ્યશ્ાસ્રનો ઇતિહાસ આર્‌ ભાયો. 


પ્રનઃએઓમાં જેરથી ફાટી નિકળતા મરજે અટકાવવાની સૌથી 
પહેલી શેધ અઢારમા સૈકાના અંતમાં ઈંગ્લાંડના જેનર નામના 
વિદ્યાને કરી. આ શૈધ તે ગાયને ચેપ લ?) બળિયા ટાંકવાતે લમતી 
હતી, લેકે પહેલાં તો એની સામે પડયા પરંતુ પછી તેતે ફાયદો 
થતો જેઇતે અતુકૂળ થયા* ૧૮૦૨ માં હિ'દુસ્તાનતે તેતો લાભ અપાયે, 
એટલે મુંમાઇ અતે મદ્રાસ ઇલાકામાં ગીશીતળા કાઢવાનું શરૂ કરવામાં 
આવ્યું. બળિયા ટ'કાવવા સામેની બધી વિરૂહ્દંતા ધીરે ધીરે શમી જઇ હાલ 
આખા દેશમાં સર્વત્ર લેકે તેતો લાભ લે છે. ત્રીસ ચાળીસ વર્ષ 


૨૫૬૪ સુશિક્ષિત આવૈસંતાનોનું આરોગ્ય. 





ઉપર બળિયા-સૈયડના ઉપદ્રવથી લોકે કેવા હેરાન થતા હતા તે આ" 
પણામાંતા ધણાએએ ન્નેયેલું છે, બાળકો શીતળા દેવીના ભોગ રૂપ 
ગણાતાં એટલુંજ નહિ, પરતુ જ્યાં સુધી તેનો હુમલો આવી ગયો ન 
હોય ત્યાં લગી તે નિરાબાધ ગણાતાં નહિ. સૈયડથી ગેાખાયેલાં, 
આંધળાં, કાણાં અતે ખોડીલાં માણુસો દેશમાં જ્યાં તે ત્યાં નજરે 
પડતાં હતાં. આ બધું દેખાડે છે કે, પ્રન પીડક ઉપદ્રવોમાંથી પ્રનનને 
છેલ્લાં પચાસ વર્ષે દરમિયાન ધણી રાહિયત મળી છે. છેલ્લા સૈકાના 
મધ્ય ભાગમાં આરેગ્ય શાસ્ર સાર પાયા ઉપર આવ્યું તે પછીજ 
પ્રનના આરોગ્યની જળવણીતે લગતી નવી નવી શોધે થવા માંડી. 
જ'તુવિધાનતા શૈેધથી હાલ ધણા ધણુ। જીવલેણુ અને અપાયકારક 
રંગોના અઢકાવના ઉપાયો શેધી કઢાયા છે. 


હિ'દ્સ્તાન, પોતાની ખુદ્ધિશાળી અને ઉઘોગી પ્રનથી વસાયેલે 
દેશ છે અને તેણે આગલા જમાનામાં આરેગ્યાવહ કેટલાક સુધારાએ। 
પ્રનમાં કરેલા પણુ સ્પછ્ટ છે. મૂડદાંતે બાળીને ઠેકાગુ પાડી દેવાને 
હિ'દુઓતે। રિવાજ એક સોથી સરસ આરેગ્યરક્ષક સુધારે। છે. પ્રન્ન- 
કીય આરોગ્ય જળવવાના યુરોપ તરફના ઉપાયો હિ'દુસ્તાનના તદન 
જુદીજ નતના લેકાચારતે લીધે હિ'દતે એકદમ અતુફૂળ થઇ પડતા 
નથી અને સરકાર એ વાતતે આગળ ધરી આરૅગ્યાવડ સુધારાએ 
દાખલ કરવાર્મા શિથિલ રહે છે. જ્યારે પ્રનનફીય આરોગ્ય માટે સખત 
ટીકાએ થાય છે ત્યારે સરકારી અધિકારીએ એમ કહે છે કે, 
આરેગ્ય સંરક્ષક બાબતો સમજવા જેટલી કેળવણી લોકને હજી મળી 
નથી અતે જ્યાં સુધી તેએ સારી રીતે કેળવાય નહિ ત્યાં સુધી આરે 
ગ્યાવહ સુધારા થઇ શકે નહિ, અલખત, પ્રન સારી રીતે કેળવાય 
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નહિ ત્યાં લગી આરેગ્યતે લગતી ખાખતોમાં ઇતેહમ'દી સાથે કશુંએ 
કાર્ય થઇ શકે નહિ; કારણુકે કેળવણીજ આરેગ્યતું સ'રક્ષણુ કરવામાં 
ઉપયોગી થઈ પડે તેમ છે. 








પ્રનતે તેને ષોગ્ય રાજ્ય અને આરેગ્ય હેય છે; એટલે કે, 
જે પ્રજા સારા આરેગ્યતે યોગ્ય ન હોય તે તેણું તેતે ગમે તેમ 
મરણુ પામ્યા કરેવુ', પરતુ જહેર પ્રજનું આરોગ્ય ક એકાદ વ્યક્તિ 
ઉપર આધાર રાખતું નથી. જાહેર આરેગ્યતી જાળવણો કરવી, એ 
તેતી એકલાતી સત્તાતું કામ નથી. એકજણુ જાહેર આરેગ્યતાતી 
ખબાખતમાં કઈ કરી શકતે। નથી. એક જણુ પોતાના ધરવતું આરેગ્ય 
સાચવવાને ગમે તેટલું કરે તોપણુ તેતે તેમાં ક્તેઠ મળે નહિ. પ્રજ- 
કીય આરેગ્યતે લગતી બધીએ યોજતાઓમાં વ્યક્તિત્ત્ત કઇ કામ 
લાગવું નથી, જ્યાં લગી સત્તાવાળાએ પોતાના તાખાની સરહદમાંથી 
મચ્છરેતો નાશ કરવાને ઝુંડેો ઉઠાવે નહિ ત્યાં લગી લોકે ગમે તેટલું 
કરે તાપણું મચ્છરોનો નાશ થાય નહિ. આ ઉપરથી એ તો સ્પછેજ 
છે કે, મગ્છરોતો નાશ કરવાનો ખોજે-જુમ્મે। લોકોની કેળવણી ઉપર 
મૂકવો એ ખેોડું છે. ખીજ ઉઠતા રોગો માટે પણુ એક જણુ ક'ઈ કરી 
શકે નહિ. પ્લેગનેો દાખલો લઇએઃ-એકાદ માણુસ મરકીના અઢકાવ 
માટે શું કરી શકે ? એને પોતાની અતે કુટુંબની જ'દગી સાચવવાની 
હોય છે, ઉપરાંત તેને પોતાના ઉઘોગ ઉપર આખો દહાડે। રેકા* 
થયેલા રહેવું પડે છે. ઉઘોગ ઉપરથી આવ્યા પછી શું તે ઉ'દરો મારવા 
જરે ? પ્લેગ-મરજ।ી જેવા રોગસ'ચારનો જુમ્મો જેમ રહેવો જેઈ એ 
તેમ સરકારને માથે રહે છે. મરકીના વખતમાં અસ્ઞાન લેકે તર- 
કફથી સરકારતે ધણી વિદદ્ધતા સામે થવું પડયુ' હતું. આ વિરોધમાં 


ર૬૬ સુશિક્ષિત જાર્યસંતાતોવું આરોગ્ય. 





લોકોના કરતાં અધિકારીઓના પક્ષમાં વધારે દોષ હતેો।. ધરો! ખાલી કર્‌ાવવાં 
ધ્રુપણુમાડા કરવા, અને ચૅપતે દૂર રાખવો, એ અઢકાવની પોતાને અનુ- 
રૂળ યોજનાએ લઇ તેએ હોંશભેર લેકે આગળ ગવા, પરતુ લેકે 
ત્રાસેલા, પીડાયેલા અને મરણિયા થયેલા હતા. વળી અધિકારીએ 
પ્રજતા હિતને માટે કામ કરે છે એમ સમજતા પણુ ન હતા એટલે સામે 
થયા. આ વખતે અધિકારીઓએ ધીરા પડી યુક્તિથી કામ લીધું હોત 
તો લગારે નિરોધ નડત નહિ. અધિકારીએએ વળી એ પણુ સમજ- 
વા તે વિચારવા જેવુ' હતું કે, રોગતો ચેપ તો લોકોમાં નહિ પરતુ 
ઉ'દરેમાં હતો. 


હિ'દુસ્તાનમાં એકવાર એવો વખત આવશે કે જ્યારે આરેગ્ય 
ખાવું પણુ જહેર બાંધકામ ખાતા અને કેળવણી ખાતાના પાયા 
ઉપર સુકાશે અતે જ્યારે એમ થશે ત્યારેજ તેની ઉપર પુરતું ધ્યાન 
અપાશે. હાલ તો હિ'દુસ્તાનનું આરેગ્ય સરક્ષક ખાતું એક નાતા 
રાજ્યના જનરલે, કન લેો અતે અમલદારેોવાળા છતાં લડવૈયા રહિત 
લશ્કરી ખાતા જેવું છે. સારી તાલીમવાળા અમલદારો અલખત, બહુ 
જરૂરેના છે, છતાં આરેગ્ય ખાતાને લગવું કામકાજ કરનારા ખીશજ 
માણુસોના સમૂહ વગર ગામડાં અતે શહેરેતી સંભાળ રખાય નહિ 
એ સપણ છે. સિપાઇએ-લડવૈયા વગર એકલા જનરલે કે અમલ- 
દારેોથી લડાઈ લડાતીએ નથી ને જતાતુંએ નથી ! 


આરેગ્ય એજ બધી આબાદીને પાયે! છે. સુધરેલા અને શાસ્્રીય 
ધોરણુ ઉપર ચાલતા દરેક રાજ્યતી રંગભૂમિ ઉપર્‌ આરેગ્યનું મ'ડાણુ 
હોવુ'જ જેઈ એ. દુનિયાનાં રાજ્યોએ પોત પોતાના રાજ્યમાં દાખલ 
કરેલા લગભગ દરેક કાયદાએ પોતાની પ્રનના આરેગ્યને સ'ભાળ- 


ઉપર્સહારે* ર૬૯ 


સટ તામિટ: 14.00 તઊદે -તાઉે, તરરા. તરિ. તદર તઉદ પ 1ઊી.. ર6... 


નારા મ છે અને ખરેખર પ્રજાતી નિર્ધનતા, મલિનતા, દરિદ્રતા અને 
અન્ઞાનતા વગેરૈ અનારેગ્યતાનાં તે [રજ દે છે. 

હિ'દુસ્તાનને માટે જ્યાં લગી આરૉગ્યાવહ કાયદાએ ધડવાને।- 
લેદે હાર્ડિ'જતી હાકમી દરમિયાન એવી હિલચાલે। યઈ છે કે, જેથી 
એવો વખત દૂર નથી એમ આપણે કહી શષીએ છતાં એવો વખત 
ન આવે લાં લગી લેકોએ-હિ'દી પ્રનએ-આરેગ્યાવહ જવન ગાળવાતે 
મારે પોતાનાં સાધનાતેજ ઉપયોગ કરવે।. કુદરતે આપેલી ખક્ષીસે 
જેવી કે સૂરજનો તડકો; અજવાછુ' અને ખુલ્લી હવાને હિ'દતી પ્રજ 
ન્તે સંપૂર્ણ ઉપયોગ કરે તે! અટકાવી શકાય એવા મરજી વગેરૈન 
મરજે એની મેળેજ હિ'દમાંથી અદશ્ય થઈ ન્ય. 
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